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MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

MESSAGE

SUNUS

Ebeveynler ve 6gretmenler icin hazirlanan bu rehber kitap, Bursa
il Milli Egitim Mudirligu tarafindan baslatilan ve koordine edilen
Make Students Addiction-Free (MESSAGE) projesi
dogrultusunda olusturulmustur. Projenin temel amaci segilmis
kislerin (6gretmenler, 6grenciler ve ebeveynler) proje
konusundaki (madde ve internet bagimliligi, sagliksiz beslenme
aliskanliklari) tutum ve yaklasimlariyla ilgili verileri toplayarak
ebeveynler ve 6gretmenler igin bir rehber kitap
hazirlamaktir.Calisma asagidaki ortaklar tarafindan
yuruttlmastar:

" I.LP.S.ILA. A. Ferrari (Italya),

" Szczeci?ska Szko?a Wy“?sza Collegium Balticum (Polonya);
the survey has been conducted in VIII LO im. Olimpijczykéw
Polskich in Szczecin,

" Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo (Portekiz),
" Colegiul National de Informatica Matei Basarab (Romanya),

" Yildinm Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi (Turkiye).



Bagimhlik gunumuzde her yas grubundaki insanlar icin risk tagiyan
olumcul sonuglari da bunyesinde barindiran bir problem olmaya
devam etmektedir. Ozellikle ergenlik dénemi, madde kullanimi
acisindan oldukga riskli bir donemdir. Bu donemde genclerin icinde
bulundugu ortam, cevresel etkenler, aile ve arkadas oOzellikleri
bagimhligi tetikleyecek etkenler arasinda yer almaktadir.

Bagimlilik tdrlerine bakildiginda eskiden sadece madde bagimliligi
varken gunumulzde cep telefonu, ekran bagimlihgi, yiyecek
bagimhiligi gibi farkl bagimhlik tarleri karsimiza gikmaktadir. Cagin
ilerlemesi, teknolojinin gelismesiyle birlikte fastfood yeme
kultaranan artmasi ile bagimlilik tarleri de degisiklik gostermektedir.
Bu da gostermektedir ki, insanhgin gelecekte hangi bagimlilik tarleri
ile kargilagacagini kestirmek glg¢ bir durumdur. Madde bagimhligi
eskiden alkol ve uyusturucunun birkag¢ turlu olarak bilinirken,
simdilerde sentetik uyusturucular, ugucu maddeler gibi bir¢ok ¢esidi
bulunmaktadir. Uziicli olan bir durum da bu maddelerin yine maliyet
ve ulasim anlaminda kolayca ulasilabilir ve maddi olarak da



erigilebilir duzeyde olmasidir. Egitim galiganlari olarak bizlere bu
konu ile ilgili dnemli gérev ve sorumluluklar digsmektedir.

Gerek kamu kurumlari, gerekse sivil toplum o6rgutleri tarafindan
gencler icin belli bir amaca yonelik faaliyetler duzenlenmektedir.
Hazirlanan bu aktivitelerin ergenin benliginin ve kimliginin
olusmasinda olumlu etkileri oldugu gorilmektedir. Ancak bu
aktiviteler icin hazirlanan programlar planlanirken bagimlilik ile ilgili
risk faktorlerine gore yapilan sistemli bir planlama yerine daha ¢ok
sosyal ve kulturel gelisim etkinliklerinin haftalik ve ayhk bir
programa gore duzenlenmesinden olustugu gorulmektedir.
Ogrencilerin biling ve sosyokdiltirel alandaki gereksinimlerine gore
bir planlama yapilmasi da uygun bir yaklasim olacaktir.

Gunumuzde gézden kacan dnemli bir nokta da gencleri o noktaya
surukleyen etmenlerin ve risklerin neler olabilecegi ile ilgili
caligmalarin bilimsel bir ¢galisma olarak kalmasi bu konu ile ilgili
onleyici faaliyetlerin yeterli olmamasidir.

Bu proje ile bagimlilik riski tasiyan genclerin dnceden tespit
edilmesi ve hangi risklerin bagimliliga etki ettigi, bunun bir sonraki
asamasinda da tespit edilen risklerin hangi faktorlerden
kaynaklandidi 6lciimus, uygulanmis ve rehber kitap olarak tim
egitim calisanlarina ve velilere sunulmustur. Bu sayede bagiml
olan gengcler yerine bagimliligin dnlenmesi ve genglerin bu tuzaga
dismemesi saglanmis olacak, birgok aile bu projenin hayata
geciriimesinden olumlu yonde etkilenecektir. Unutulmamalidir ki,
bagimhlikla mucadelenin anahtar s6zcugu zamaninda, yeteri kadar
ilgidir. Ben bu projede emegi gecen ogretmenlerimizi ve proje
ortaklarimizi kutluyor bu projenin ulkemize ve milletimize hayirh
olmasini diliyorum.

Veli SARIKAYA

Bursa il Milli Egitim Mudiirii




ERASMUS+ KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP

Icindekiler
Ergenlik Geligimi 10
Fiziksel Geligim 12
Bilissel Gelisim 12
Ahlaki Gelisim 12
Duygusal Gelisim 12
Sosyal Gelisim 13
Davranis Gelisimi 14
Bagimliligin Tanimi 16
Madde Bagimliligi 18
Internet Bagimlihig1 19
Bagimlihigim Ozellikleri 22
Madde 24
Tiitiin 24
Alkol 25
Esrar 26
Solventler 28
Kokain 29
Amfetaminler 31
Ekstazi 32
Haliisinojenler 34
Eroin 36
Internet 38
6



MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

Asiri internet kullaniminin belirtileri 38
Zararlar1 38
Faydalan 39
Risk ve koruyucu faktorler 40
Internet bagimlilig: ile ilgili risk faktorleri: 44
Beslenme Aliskanliklar 46
Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin nedenleri 48
Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin sonuglari 48
Sagliksiz beslenmenin olasi sonuglari: 48
Genglere yaklagim yontemleri 49
Olumlu iligki 49
Tletisim 49
Elestirel diisiinme ve bagimsizlik 50
Kurallarin ve sinirlarin belirlenmesi 51
Gozetim ve denetim 53
Ozsayg1 54
Arkadas etkisi 55
Olumlu segenekler 56
Egitim 56
Profesyonel yardim alma 57
Onleme stratejilerinin uygulanmasi 57
Saglikli beslenme aligkanliklariin uygulanmasi 58
7



ERASMUS+ KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP

The good practice guidelines based on Project Partners' experience 62

LP.S.LA. A. Ferrari (ITALYA) 64
Bagimliliga Miidahale Siireci 64
Bagimlilig1 ve sagliksiz beslenme aliskanliklarini 6nleme 65

Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo (PORTEKIZ) 68
Bagimliliga Miidahale Siireci 68
Bagimliligin ve sagliksiz beslenme aligkanliklarinin 6nlenmesi 68
Sagliksiz beslenme aligkanliklariin 6nlenmesi 69
Bagimlilig1 6nleme 71
Project In-dependencies 72

Colegiul National de Informatica Matei Basarab (ROMANYA) 73
Bagimliliga Miidahale Siireci 73
Bagimlilig1 ve sagliksiz beslenme aliskanliklarini 6nleme 74

YILDIRIM Vocational and Technical High School (TURKIYE). 75
Bagimliliga Miidahale Siireci 75
Bagimliligin ve sagliksiz beslenme aligkanliklarinin 6nlenmesi 76

8



MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE



-

1. Ergenlik Gelisimi






ERASMUS+ KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP

1.1 Fiziksel Gelisim

Ergenlige girmek fiziksel degisikliklerin habercisidir. Bu fiziksel
degisimler buyume atagi ve cinsel olgunlagma olarak iki ana
kisimda incelenebilir.

Ergenlik doneminde  gerceklesen fiziksel dedisimlerin
zamanlamasina bakilmaksizin, bu donem fiziksel gorinusin genel
olarak buyuk 6nem tasidigi bir suregtir.Hem kizlarin hem de
erkeklerin, Ozellikle belirli bir grubun normlarina uymak igin, dig
gorunugleriyle ilgili saatlerce endise ettikleri bilinmektedir. Ayni
zamanda kendi tarzlarina sahip olmak isteyip, bu amaci
gercgeklestirmek igin banyoda ya da aynanin Oonunde saatler
harcayabilirler.

1.2 Biligssel Gelisim

Ergenlik cagindaki gencler grinin tonlarinda ve soyut dusunebilirler.
Olaylari mantik ¢ergevesinde sebep sonug agisindan analiz edip
kuramsal durumlari degerlendirebilirler. Akil yUrutip soyut
dusunerek ayni zamanda metafor gibi simgeleri kullanabilirler.

Bu Ust duzey dusunce, gelecek hakkinda dusunmelerine,
alternatifleri degerlendirmelerine ve kigisel hedef belirlemelerine
olanak tanir. Ustelik yeni gérevler onlarin icgézlem yapmalarina ve
karar vermede olgunlagsmalarina yardimci olur.

1.3 Ahlaki Gelisim
Ahlaki geligsim, degerler duygusu ve etik davranislarin geligimi
anlamina gelir. Ergenlerin bilissel gelisimi kismen durustlUk,
yardimseverlik, gonulltlik ve baskalarini dhemsemek gibi sosyal
davranisglarin zeminini olugturmaktadir.

1.4 Duygusal Geligim
Ergenlik ddonemindeki duygusal gelisim, gogu insan igin hayat boyu
surecek olan gercekgi ve tutarh bir kimlik duygusu olusturma,
stresle bas etmeyi 6grenme ve duygularin yonetilmesi gibi surecleri
icermektedir.
Kimlik, ergenlik ¢cagindaki genclerin su anda kendilerini nasil
gorduklerinden daha fazlasini ifade eder. Ayni zamanda, "olasi
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ben" olarak adlandirilan bireylerin neler olabilecedi ve kim olmak
istediklerini icerir. Bu, genellikle "uygun" bir kimlik bulana kadar
farkh goéruntuler veya davranis bigimlerini kapsayan tecrubeleri
ifade eder. Gengler genellikle arkadaslariyla beraber bazi riskli
davraniglar gosterebilirler. Ebeveyn ve 6gretmenler gibi yetigkinlerin
degerlerine agikga ya da gizli olarak itiraz edip karsi gikabilirler.
Genellikle gegici olarak sorgulanir veya atilirsa da, gencler ergenlik
doneminin sonuna kadar ebeveynlerinin degerlerine ¢ok benzer
degerlere donme egilimindedir.

1.5 Sosyal Gelisim
Ergenlikte gorulen en belirgin degisikliklerden biri genglerin
dinyasinin etrafinda dénen merkezin aileden akran grubuna
kaymasidir. Bununla birlikte, aile ile iletisim sikliginin azalmasi,
aileye yakinlik ve baghhgin geng icin daha az 6nemli oldugu
anlamina gelmez.

Akran gruplari ergenlik caginda pek cok 6nemli gérevi yerine getirir:
e gelisen bir kimlik duygusu i¢in gegici bir referans saglamak ;

e ahlaki yargilarin ve deg@erlerin gelisimini etkilemek ;
e ailelerinden nasil farkli olduklarini tanimlamaya yardim etmek;

e ailenin disindaki dunyalar hakkinda bilgi sahibi olmalarini
saglamak;

e Popdulerlik, statu, itibar ve kabul gorme kaynagi olarak ergenlik
doneminde gerekli destegi vermek.

1.5.1/a Flért Etme
Flort genellikle ergenligin ortalarinda 14 ile 16 yas arasinda baslar.
Erken gonul igleri sadece birka¢ aydir ve ¢ogunlukla kisa surer.
Belli bir iliskiye verilen zaman arttik¢a, cinsellik beklentisi pek ¢ok
geng icin artma egilimi gosterir.

13
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1.5.1/b Okul
Cogu ergen icin okul, hayatlarinin énemli bir pargasidir. Burasi,
akranlari ile iligki kurup geligtirdikleri ve temel biligsel becerilerini
gelistirme firsatina sahip olduklari yerdir. Ustelik bazi gencler icin
guvenlik ve istikrarin kaynagidir.

1.6 Davranis Gelisimi

Genglerin gelistirdigi yollarin hepsi, onlari yeni davraniglar
denemeye hazirlar. Bu tecribe diger alanlardaki geligsimlerine de
yardimci olur. Ergenlikte risk alma, genglerin kimliklerini
sekillendirdigi, yeni karar alma becerilerini denedigi kendileri, diger
insanlar ve dunya hakkinda gergekgi degerlendirmeler gelistirdigi
onemli bir yoldur. Bu kesfedici davraniglar ergenlik doneminde
dogaldir ve genclerin kendi kararlarinin sonuglarini birgok farkh
durumda deneyimleme imkani bulmasi gerekir.

Bununla birlikte, gengler yeni durumlarla basa gikabilmek igin
kapasitelerini zorlayabilir ve bu durum sagdliklarini ciddi anlamda
tehdit edebilir. Bazen ¢ok tehlikeli oldugunu dusunseler bile
arkadaslarinin onayini almak ya da onlar tarafindan dislanmamak
icin risk alabilirler.

14
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2.1 Madde Bagimiiligi

Madde bagimlihgi, zararl sonuglarina ragmen, durtisel madde
kullanimiyla kendini gosteren karmasik bir durumdur. Bagimli
insanlar, alkol veya uyusturucu gibi belirli maddeleri hayatlarini ele
gecirdigi noktaya kadar kullanmaya yogun sekilde odaklanirlar.
Sorunlara neden olacagini bilmelerine ragmen alkol ya da
uyusturucu kullanmaya devam ederler.

DSM-5'e gore, madde kullanim bozuklugu, 12 aylik bir slrede

ortaya ¢ikan, asagidakilerden enaz ikisinin gozlendigi, klinik agidan
ciddi sakatlk ve sikintilara yol agan bir durumdur.

1.

Madde siklikla daha buyuk miktarlarda ya da amaglanan
sureden daha uzun surede alinir.

Madde kullanimini azaltmak ya da kontrol altina almak i¢in
surekli bir istek ya da basarisiz ¢cabalar vardir.

Maddeyi elde etmek, kullanmak ya da etkilerinden kurtulmak
icin gerekli aktivitelere cok zaman harcanir.

Ozlem ya da maddeyi kullanmak icin giiclii bir istek goralir.

Tekrarlayan madde kullanimi, isyerinde, okulda veya evdeki
sorumluluklarini yerine getirmede basarisizliklara yol agar.

Maddenin etkisiyle artmis toplumsal ya da kigiler arasi
sorunlara ragmen madde kullanimi sUrekli devam eder.

Onemli sosyal, mesleki veya eglenceli faaliyetler, madde
kullanimindan dolayi vazgecilir veya azaltilir.

Fiziksel olarak tehlikeli durumlarda tekrarlayan madde
kullanimi artar.

Kalici ve tekrarlayan fiziksel ya da psikolojik sorunlara yol
actiginin bilinmesine ragmen madde kullanimina devam edilir.

10. Tolerans, asagidakilerde tanimlandigi gibi;

18
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a. Sarhosluk ya da arzu edilen etkinin saglanmasi icin maddenin
belirgin sekilde artan miktarlarina ihtiya¢ duyulur.

b. Ayni miktarda maddenin devamli kullaniimasiyla belirgin bir
sekilde etki azaltilir.

11. Birakmak/uzaklagsmak , asagidakilerde tanimlandigi gibi;
a. Madde icgin karakteristik geri cekilme sendromu.

b. Madde (veya yakindan iligkili bir madde) birakma belirtilerini
hafifletmek veya dnlemek igin alinir.

Bagimlihgin gelisimine yol agan miktar, siklik ve kullanim sekli,
bagimhlik davranisina yatkinlik ve diger risk/koruyucu unsurlar gibi
pek cok faktor vardir.

Ergenler kolayca uyusturucu bagimhsi olabilirler, ¢unkd onlar :
e etkilerini merak ederler;

sikintidan kurtulmak ya da yeni heyecanlar yasamak isterler;

eglenmek igin yapilmasi gereken bir sey oldugunu disinurler;

arkadaslarindan etkilenirler;

stresten ve aci verici duygulardan kurtulmaya ihtiyag duyarlar;

isyana meyillidirler;

duygulariyla basa ¢ikmada zorluk yasarlar;

ebeveynlerin dikkatini cekmeye calisirlar;

O0zguven eksikligi yasarlar;

e fiziksel acilarindan kurtulmaya caligirlar.

2.2 Internet Bagimlihigi

internet bagimhh@, normal yasama midahele eden, aileye,
arkadaslara, sevdiklerine ve galisma ortamina ciddi stres yaratan
zorlayici davraniglar olarak tanimlanabilir. internet, bagimli kisilerin
yasamlarinin merkezi haline gelir.

DSM-5'e gore, Online oyun bagimhhgi, 12 aylik bir surede bes
(veya daha fazla) kategoride belirtildigi gibi, oyun oynamak igin
internetin surekli ve tekrarlayan bir sekilde kullaniimasidir ve ciddi
saglik sorunlarina yol agar.

19
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1.

internet oyunlariyla mesgul olma (Birey bir 6nceki oynadigi
oyunu dasunur ya da bir sonraki oyunu hayal eder. Internette
oyun oynamak gunluk hayattaki en 6nemli etkinligi haline

gelir)

internet oyunlari kesilince olusan belirtiler (Bu belirtiler
genellikle asabiyet,kaygi veya uzuntu olarak tanimlanir ancak
farmakolojik geri gekilmenin fiziksel belirtileri yoktur)

Tolerans - internet oyunlarina daha fazla zaman harcama
ihtiyaci

internet oyunlarina katilimi kontrol etmede basarisiz girisimler
Oyunlar ytzinden bir dnceki hobilerine olan ilgi kaybi

Psiklolojik sorunlara yol agacaginin bilinmesine ragmen asiri
Internet kullanimina devam edilmesi

Oynadigi oyunlarin miktari ile ilgili aile Gyelerine, terapistlere
ya da bagkalarina yalan sdyleme

Caresizlik, sugluluk duygusu ya da endise gibi olumsuz
duygulardan kurtulmak igin Internet oyunlariyla ugragsmak

internet oyunlari yiiziinden, énemli bir iliski, is, egitim veya
kariyer firsatini tehlikeye atmak

Gencler interneti su amacla kullanir:

e dunya hakkinda yeni bilgiler elde etmek;
e okul icin ¢alisma araci olarak kullanmak;

e yeni ilskiler kurmak ve gelistirmek, aidiyet duygusu ve 6zsaygi

ihtiyaglarini karsilamak

20



MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

e kim olduklarini ve onlar i¢in neyin 6nemli oldugunu kesfederek
kimliklerini sekillendirmek ;

e kendilerini ilgilendiren kigisel ve toplumsal meseleler hakkinda
goruglerini ifade etmek;

e alisveris yapmak;
e iyi vakit gegirmek,rahatlamak
e egdlenmek, can sikintisindan kurtulmak

e stresle basa ¢ikmak ve aci veren duygulardan kagmak

21
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3.1 Madde

3.1.1 Titiin
Tatan genellikle yakilip dumaninin nefes ile birlikte cigerlere
cekilmesiyle tuketilir ama cigneyerek kullananlar da vardir.

3.1.1/a Arzu edilen etkiler:
Tatdn kullaniminin psikolojik etkileri (sigara icenlerin kendi fikirleri):

* sigara insanin ruh halini degitirip zevki arttirir;

* sigara asin stresli durumlarda ve gugli duygularin oldugu
dbénemlerde rahatlama kaynagidir;

* sigara icmek asabiyet ve saldirganhgi azaltir;

» Sigara konsantrasyonu kolaylastirir, 6zellikle de hiz, uyaniklik, tepki
suresi ve is performansi dusinildidguinde nikotinin hafiza,dikkat gibi
bilissel becerileri arttirdidi bilinmektedir.

3.1.1/b Belirtiler/Isaretler
* Tutln kokusu: kullanan kisinin nefesinde ,sacinda,ellerinde ve
kiyafetlerinde;

* Uzun sireli kullanim diglerde , muhtemelen parmaklarda ve
tirnaklarda lekelenmelere neden olacaktir.

3.1.1/c Kisa vadeli etkiler
» zevk,durtl ve gevseme duygulari;

* artan kalp atisi,kan basinci ve kan sekeri;

* bogazda ve cigerlerde rahatsizlik (6kstirme);
* istahsizlik;

» performans ve dayanikhligin azalmasi;

* tad ve koku duyusunda degisiklik.

3.1.1/d Uzun vadeli etkiler
* kalp hastaligi, felg, solunum yetmezligi, kronik bronsit, kan pihtilari
ve Ulser;

* akciger, girtlak, mide, prostat, bobrek ve pankreas kanseri
e kisirlik;
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* balgamli ve kanli 6ksuruk;
* nefes darligi;
* fiziksel ve psikolojik bagimlilik

3.1.2 Alkol
Alkol, tahillari ve meyveleri fermente ederek ya da damitarak
uretilen sarap, bira ve sert ickiler olarak adlandirilan raki, viski,
votka gibi maddeleri ifade eder.

3.1.2/a Arzu edilen etkiler
* kayginin azalmasi;

* gevseme ve mutluluk duygusu

* alkol, kullananlari daha hareketli ve enerjik hale getirdigi icin siklikla
depresan degil uyarici olarak digunulir.Bununla birlikte alkol
tiketimi arttiginda depresan etkileri daha belirgin hale gelir.

3.1.2/b Belirtiler/isaretler
 utang verici/tehlikeli davranislara neden olabilecek durumlarin
azaltiimasi;

* uyusukluk,bas donmesi,geveleyerek konusma,koordinasyon ve
konsantrasyon kaybi;

* asiri durumlarda biling kaybi ve hatta 6lim

3.1.2/c Kisa vadeli etkiler
* depresif merkezi sinir sistemi (CNS);

 dikkat daginikhigi

* kisa sureli bellek kaybi;

* reaksiyon suresinin uzamasi,

* hizli disiinememek

» karmasik gorevleri yerine getirememek;
* depresyon ve o6fke.

3.1.2/d Uzun vadeli etkiler
* mide zari, Ulser ve karaciger hasarlari;

* istahsizlik,yetersiz beslenme;
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* bayginlik (kisinin bilincinin yerinde oldugu ama daha sonra
yaptiklarini ve soylediklerini hatirlayamadigi dénemler);

* hemorajik felg riski;

* dogurganhgin azalmasi;

* agiz ve girtlak kanseri ve diger kanser turleri;
* beynin farkli alanlarinda hasar

= serebral korteks(problem ¢ézme ve karar verme de dahil olmak
Uzere beyin iglevlerinden buylk 6lciide sorumludur)

= hipokampus (hafiza ve 6grenme i¢in 6nemlidir);
= beyincik (hareket koordinasyonu igin dnemlidir);
psikolojik ve fiziksel bagimlilik.

3.1.3 Esrar
Esrar kenevir bitkisinden ve bu bitkide dogal olarak bulunan
analjezik maddesinden (THC) elde edilir. Insanlar bunu tg¢ sekilde

kullanirlar:
* bitkisel esrar (marihuana, ¢im, yabani ot, ganj) kurutulmus
yapraklardan ve disi ¢igek tohumlarindan yapilir

* esrar reginesi (afyon) yapraklar ve gicekler tarafindan salgilanir ;
* kenevir yagi (hashag) ham bitkinin ve recginenin 6zitlenmesinden
elde edilir.
Esrar genellikle tutinle beraber sarilarak icilir ayrica pigirilip
yenilebilir.

3.1.3/a Arzu edilen etkiler
rahatlama, sakinlik ve mutluluk

3.1.3/b Belirtiler/isaretler
* bas dénmesi, konuskanlik ya da ciddiyet

* dis veya sanrilar;

* irilesmis gdzbebekleri, kan ganagina dénen gézler, siklikla gbz
damlasi kullanimi

¢ olanlari hatirlama konusunda zorlanma;
* garip kokan kiyafetler , yogun tutsu ve diger koku gidericiler
* kiyafetlerde dusen killerin neden oldugu kiguk yanik izleri
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istah artisi.

Bir ortamda esrar kullanildiginin belirtileri:

bir cesit filtre gbrevi igin sigara kutularini, filtre kagidi paketlerini ve
diger karton pargalari kullanmak;

evin ¢evresinde gevsek sigara tutinlerinin bulunmasi
lekesiz gevsek sigara filtreleri

3.1.3/c Kisa vadeli etkiler
sakarlik, tepkilerin yavaslamasi, uyusukluk;

unutkanlik ve konsantrasyon eksikligi;

zaman ve mekan algisinin bozulmasi;

artan kalp atis1 ve kan basincindaki degisiklikler;

endise, bazen panik ataklar veya paranoya;

artan duyular;

kisa sireli bellege ve 6grenme yeteneklerine miidahale .

3.1.3/d Uzun vadeli etkiler
motivasyon ve ilginin azalmasi;

isteksizlik ve hirs kaybi;

hafiza ve konsantrasyon zorluklari;

bilgi isleminin yavaglamasi;

kronik 6ksurlk ve akciger enfeksiyonlari;

kalp hastaligi ve akciger kanseri gibi kanserler;
kisirlik;

bronsit ve astim;

kronik zehirlenme;

psikolojik bagimlilik.
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3.1.4 Solventler

Tiner gibi boya incelticiler, yapistiricilar, benzin, aseton ve bazi
temizlik malzemeri bu gruba girer.

Yukaridakilerin hepsi solunum vyoluyla alinir. Sprey Urlnler
doprudan agza veya burna puskurtultr. Tutkal gibi maddeler plastik
torbaya konur ve solunum yoluyla ige gekilir. Madde, bez, kol, yaka,
pamuk veya yastik gibi bir parga malzemeye uygulanip bu sekilde
solunabilir. Ayrica buhar Uruin kabindan dogrudan teneffus edilir.

3.1.4/a Arzu edilen etkiler

Solventin yanlis kullaniminin baslangigtaki etkileri alkolln etkilerine
cok benzer:

cosku,mutluluk,bas donmesi;
gorsel ve isitsel hallsinasyonlar;
dus ve sanrilar.

3.1.4/b Belirtiler/isaretler
sarhosluk, geveleyerek konugsma, sersemleme, kikirdama ve
kendini kontrol edememe;

kullanicinin nefesinde veya giysilerinde kimyasal koku;
yuz,eller ve kiyafetlerde boya veya diger lekeler;

agiz ve burun ¢evresinde kirmizi noktalar;

surekli 6ksuruk ve burun akintisi;

halUsinasyonlar;

sabit bakis, bulanik veya ¢ift gérme;

bulanti veya istahsizlik;

dikkatsizlik, koordinasyon eksikligi, asabiyet ve depresyon;
dengesiz davraniglar;

solventle 1slanmis kiyafetler, bos ¢dzlcu kaplar ve spreyler.

3.1.4/c Kisa vadeli etkiler
nese, mutluluk, bas dénmesi ve uyusukluk;

agresif davranislar;
motor koordinasyonunun azalmasi, reflekslerin yavaglamasi;
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* kas gugsuzlugu;

* yargl bozuklugu;

e kulak ¢inlamasi;

* gorme bozuklugu;

* kan ¢anagina dénmus gozler;

e kalp hizinda artis, diizensiz kalp atisi;

* hapsirma, dkslirme, burun iltihabi;

* solunum depresyonu, bogulma sonucu 6lim
* bulanti, kusma ve ishal,

* sinir sistemi depresyonu ve biling kaybi;
* hallUsinasyon ve g6z kararmasi;

* bas agrisi ve konsantrasyon eksikligi.

3.1.4/d Uzun vadeli etkiler
* duyarsizlik, ruh hali degisiklikleri,depresyon ve paranoya gibi
psikolojik sorunlar;

* kan anormallikleri ve karaciger,bébrek.akciger,kalp ve beyin
hasarlari;

3.1.5 Kokain
Kokain, daha ¢ok Guney Amerika'da yetisen koka bitkisinin
yapraklarindan yapilir.ince beyaz kristal halindeki toz cogunlukla
diger maddelerle inceltilir, ige ¢ekilir veya bazen enjekte edilir.

Kokain intra-nazal olarak alinir (toz halinde koklanir).Kokain,
kullanicilarin tek seferde birgcok kez almasina neden olan kisa etkili
uyaricilardir.ilacin farmakolojisinin bu ézel yéni asiri miktarda ve
tekrar tekrar kullaniimasina olanak tanir. Bu uygulama da alisiimis
kullanim sekillerini farkhlastirarak riski arttirir.

3.1.5/a Arzu edilen etkiler
* nese ve mutluluk, 6zsayg! ve sartl refleksin yitimi;

* heyecan , ekstra enerji ve giiven duygusui;
* zihinsel aktivite ve dikkat artisi;
* artan zevk duygusu.
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3.1.5/b Belirtiler/Isaretler
* alisiimadik guven;

* hiperaktivite ve uykusuzluk;

* asirl konusmak;

* burun tahrisi(akinti ve kasinti ylzinden)

* irilesmis gdzbebekleri;

* istahsizlik;

* eger kokain enjekte edilirse vicutta igne izleri ;

3.1.5/c Kisa vadeli etkiler
* aci esiginin yukselmesi;
* istahsizlik ve su ihtiyacinin azalmasi,
* terleme ve solgunluk;
* artan kalp atigi ve solunum;
* daha atik ve enerjik hissetmek;
* bitkin, endiseli ve depresif hissetmek;
* tuhaf, agresif ve siddet iceren davraniglar.

3.1.5/d Uzun vadeli etkiler
* burun akintisi veya kanama;

* depresyon, huzursuzluk ve cinsel sorunlar;

* akil hastaliklari gibi psikiyatrik bozukluklar

* kalp krizi ya da kan pihtisi, bagirsak dokusu ve akciger hasari;
* huzursuzluk, uykusuzluk ve kilo kaybi;

 gerginlik, endise, panik atak;

* halUsinasyonlar;

* asiri yeme ve uyku;

* psikolojik bagimhilik.
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3.1.6 Amfetaminler
Amfetaminler uyarici ilag grubudur. Bunlar toz (beyazdan
kahverengiye hatta mor rengine kadar degisen) hap ya da sivi
seklinde olabilir.

Amfetaminler su sekilde alinabilir:
* agiz yoluyla ;
* koklayarak/buruna gekerek;
* icerek ;
* suda ¢6zlnerek ve enjekte ederek

3.1.6/a Arzu edilen etkiler
Etkilerin yogunlugu uygulama bigimine baghdir. Stresli ya da acil
bir durumda, agiz yoluyla alinan kuguk bir doz, vicudu 'savas ya
da ka¢' durumuna hazirlayarak adrenalinin dogal salimina benzer
bir etkiye sahip olacaktir.

* istahsizlik;
» daha aktif, dikkatli ve enerjik hissetme;
* yorgunluk hissinin azalmasi;

* daha iyi konsantre olup mantikli distnerek zihinsel aktivitenin
arttirllmasi;

* refahlik.
ice cekerek, koklayarak ya da enjekte edilerek alinan yiiksek

dozlarda daha yogdun bir zevk alinir ve psikoaktif etkiler agiz yoluyla
alinan amfetaminden daha yodun gerceklesir.

3.1.6/b Belirtiler/isaretler
* alisiimadik 6z glven;

* hiperaktivite ve uykusuzluk;
* cok konusmak;

* burun tahrigi

* irilesen gdzbebekleri;

* istahsizlik;
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dis gicirdatma ve temizlik, el yilkama, esyalari toplama gibi iglerin
saplanti haline getiriimesi ;

vicutta enjeksiyon izleri

3.1.6/c Kisa vadeli etkiler
refahlik hissi, artan dikkat, enerji ve konugkanlik ;

artan nabiz ve solunum hizi;

vicut 1sisinin yikselmesi ;

asabitet, uykusuzluk, kafa karigikligi , halusinasyonlar;
artan saldirganlik;

ilacin neden oldugu panik, kaygi ve paranoya
ndbetler/kriz.

3.1.6/d Uzun vadeli etkiler
kas kontroliniin azalmasi(Parkinson hastaligina benzer)

siyah digler ve dis etleri, bembeyaz yuz ve vicudun kot kokmasi;
sizofreni gibi belirtilere sahip “amfetamin psikozu”

derin depresyon, bitkinlik ve uykusuzluk hissi;

asiri aclik;

psikolojik bagimlilik.

3.1.7 Ekstazi

Ekstazi; kimyasal olarak metamfetamin iceren guglu bir uyaricidir.
Genellikle tablet bigciminde bulunur ve agiz yoluyla alinir.

3.1.7/a Arzu edilen etkiler
rahatlk, gevseme ve mutluluk hissi

enerjik hissetmek;
kendinin farkinda olma ve bakis agisinin gelismesi

3.1.7/b Belirtiler/Isaretler
hiperaktivite ve sinirsiz enerj;

olagandigi glven ;
konuskanlik;
terleme;
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agiz kurulugu/susuzluk;
irilesen gdzbebekleri;
titreme ve carpinti ;

cene sertligi/dis gicirdatma.

3.1.7/c Kisa vadeli etkiler
nese,mutluluk, atiklik, zevk, empati and sosyallik;

sesler, renkler ve duygularin yogunlasmasi;

kafa karisikligi, depresyon, endise ve panik ataklar;
haltsinasyonlar;

duygusal aclik ve tehlikeli iligkilere yol agabilecek cinsel istek;
bulanik gérme, bulanti, kas gerilmesi;

bayginlik, titreme, terleme;

nabiz, kan basinci ve vicut i1sisinin yikselmesi;

algilama , disinme ve hafiza guglugu;

susuz kalma(dehidrasyon)

kas agrisi, ¢cene sertligi, dis gicirdatma;

delusional behaviour, convulsions, kalp krizi, felg, siddetli gégus
agrilari and astim krizleri;

etkiler azaldiginda kullanicilar yorgun, uykulu, sinirli hissedip 24
saatten bir haftaya kadar uyumakta zorlanabilirler.

3.1.7/d Uzun vadeli etkiler

kilo kaybi;

Alzaymir hastaligina benzeyen beyin hasarlari;
gecmise donus, paranoya;

ruh halinde ani degisimler, depresyon ve ruh hastaligi
karaciger hasari, kalpkrizi ya da astim krizleri;

hafiza kaybi.
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3.1.8 Haliisinojenler

HalUsinojenler, renklerin, seslerin ve nesnelerin gercekdisi veya
anormal gérinmesiyle olusan bir yolculuga sebep olur. Bu yolculuk
esnasinda, kullanan kisi etrafi gorebilir, sesleri duyabilir, zaman
yavas ya da hizl gegebilir.Nasil bir yolculuk olacagini tahmin etmek
zordur. Bazen kullanici, kontrolint kaybetmekten, delirmekten
veya Olmekten korkabilir. Kisi, ugabilecegini ya da suyun ustinde
yurayebilecegini dusundugu icin bu yolculuklar bazen tehlikeli
olabilir.

3.1.8/a LSD
LSD, baslangigta kristal halde Uretilen berrak veya beyaz, kokusuz
suda ¢ozunebilen bir malzemedir. Kristaller ezilir , baglayici
maddelerle karigtirilir ve kagidin Ustine konur. Genellikle yutularak
kullanilir.

Arzu edilen etkiler

* gorme ve isitme duyularinin karisikhgi, kisi renkleri dinledigini ve
mazikleri gordigund distnebilir;
* zaman ve mekan hissi zarar gorebilir;

* artan benlik bilinci ve mistik deneyimlerin de dahil oldugu duygusal
ruh hali degisiklikleri yasanabilir.

Kisa vadeli etkiler

* ruh halinde ani degigiklikler(mutluluktan Gzuntlye ya da korkuya
kadar) ;

* duyularda degisiklik (gérme,duyma,tad alma ve dokunma);
* vicut gorintisu/sekli bozulabilir;
* hallsinasyonlar;

* bas donmesi, mide fesadi, agiz uyusuklugu, mide bulantisi ve
titreme;

* nabiz,kan basinci ya da vicut sicakhginda artis
Bazi durumlarda asagidaki etkiler de gorulebilir:
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* ruh halindeki ani korkutucu degisiklikler, kéta dusunceler
endise ve kontrol kayb! ;

benlik yitimi ;

yonelim bozuklugu ve panik;

delirme ya da 6lim korkusu.

Uzun vadeli etkiler

* ruh hastalgs;
* biligsel becerilerde problem (6grenme, hafiza, konsantrasyon);
* sizofreni veya depresyon

* Kisi, LSD'yi tekrar kullanmadan da bir yolculuk yasayabilir ve bu
durum haftalar ya da aylar sonra gercgeklesebilir. Bu
halUsinasyonlar ve devam eden algilama bozukluklari LSD’ nin
sebep oldugu spontan ve siklikla tekrar eden durumlardir ;

* psikolojik bagimhlik.

3.1.8/b Sihirli Mantarlar (Magic mushrooms)
Sihirli mantarlar, vahsi dogada yetisen ¢ig veya pismis olarak
yenebilen ya da ¢ay olarak tuketilebilen halUsinojenik mantarlardir.
Kurutularak kullaniimasi da mimkundur.

Arzu edilen etkiler

e mutluluk, nese ve kahkaha;
* hallUsinasyonlar ( genellikle gorseldir ama bazilari igitsel de olabilir);
* yaraticilik;

* ses ve renk farkindaliginin artmasi , nesnelerin sekil degistirdigini
disinme.

Kisa vadeli etkiler

* bulanti, kusma ve karin agrisi;
* benlik yitimi ;
* panik ve endise;
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* psikotik reaksiyon;

* saldirganlik ve hiperaktivite;

* dudaklarin uyusmasi ve kizariklk;

* irilesen gozbebekleri, artan nabiz ve kan basinci

Uzun vadeli etkiler

o psikolojik bagimhlik.

3.1.9 Eroin
Eroin, morfinden taretilen bir ilagtir. Afyon haghasindan elde edilir.
Uretim esnasinda beyaz, kokusuz toz haldedir, zamanla
kahverenginin tonlari gibi koyulagabilir ve kokusu sirkeye
benzeyebilir. Eroin genellikle kuguk plastik pargalara sikica
sarilarak satilir.

Eroin:
* burun igi yoluyla
» yutularak ya da suda ¢ozilip icilerek ;
* ice cekilerek ;
* ya da enjekte edilerek uygulanir.

3.1.9/a Arzu edilen etkiler
* cinsel heyecan;

* huzur ve rahatlik
* azalan acli duygulari;
* agresif egilimlerin azalmasi.

3.1.9/b Belirtiler/isaretler
* ufalan gbézbebekleri;

e uyusuk goruntu;

* biling kaybi;

* geveleyerek konusma, nefes darligi ;
* konsantrasyon eksikligi;
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* morarma ve renk degisimine yol agan enjeksiyon izleri.

3.1.9/c Kisa vadeli etkiler
e yogun mutluluk, rahatlama hissi , uysukluk ve acinin azalmasi;

* mide bulantisi, kusma ve siddetli kasinti;
* asiri doz dlimle sonuglanir;
* rUyada gibi huzurlu hissetmek ;

* uyusturucuyu birden birakmanin etkisi: gribe benzer etkiler, burun
akintisi, hapsirma, basagrisi, terleme, endise ve sinirlilik;

* uyku ve muhtemel koma.

3.1.9/d Uzun vadeli etkiler
* ¢cOkmus damarlar, Hepatit , HIV ve igne kullanimindan kaynaklanan
diger enfeksiyonlara yakalanma riski ;

* dengesiz beslenme, kronik kabizlik;

* salgi eksikligi, kuru agiz ve burun, sindirim sisteminin
yavaglamasiyla ortaya c¢ikan kabizlik;

* solunum yetmezligi, akciger pihtisi, uzuv kaybi;
* yetersiz beslenme ;
* psikolojik ve fizyolojik bagimhlik.
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3.2 internet

internet ve iletisim teknolojilerinin kullanimi genclerin hayatinin
blylk bir parcasidir. internette gezinmek, aligveris yapmak, sosyal
aglan kullanmak ve video oyunlari oynamak en ¢ok yapilan
aktivitelerdir.

3.2.1 Asin internet kullaniminin belirtileri
* internete cok zaman ayirmak;

* gizlemek ya da yalan sdylemek;

e zaman sinirlamalarina uymamak,her guin asiri derecede internette
vakit gecirmek;

* diger aktivitelere olan ilgisizlik;

* aile ve arkadaslarla gecirilen stirenin azalmasi ;

* interneti bir kagis olarak kullanmak;

* sonugclarinin bilinmesine ragmen internette vakit gegirmeye devam
etmek;

* her firsatta ¢evrimici olamk;

* ev Odevi yapmamak ve okul notlarinin dismesi;

* gercgek arkadaslarinin internette oldugunu iddia etmek ;

* internet slresi kisitlandiginda ebeveynlere karsi 6fkeli olmak ;
* cok gec saatlere kadar internette dolagmak.

3.2.2 Zararlan

» Siber zorbalik — bazi insanlar teknolojiyi kargi tarafi utandirmak,
taciz etmek veya zor durumda birakmak igin kullanir.Sahte
profillerle kétu ve yanhs ifadeler kullanip utang verici fotograflar
paylasabilir.

* internet ortaminda tartisma — bazi insanlar kasitli olarak tartisma
baglatip karsi tarafi Gzmeye ¢alisir ve bu durum ciddi sikintilara yol
acabilir.

* Yalnizlik — internette ¢ok fazla zaman gecirmek aile ve
arkadaslardan uzaklagsmaya ve yalnizlik duygusuna neden olabilir.

* Uygunsuz igerik — gengler uygunsuz resim ya da igerik génderip
arkadaslariyla paylasarak kendilerini ya da baskalarini kigik
duruma dasurebilir.
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* Uygunsuz iligkiler— yabancilar, genclerle uygunsuz iliskiler kurmaya
calisabilir. Ustelik, bazi gencler kendini yaralama ve beslenme
bozukluklari da dahil olmak Uzere sagliksiz davraniglari
desteklemek igin sanal topluluklar olusturabilir.

* Magduriyet — gengler, tacize ya da istismara maruz kalabilir.
Internet ortamindaki bir iligki, genclerin kisisel bilgilerini vermesiyle
tacizci tarafindan sinsice izlenmelerine sebep olabilir.

* Pornografi — gencler internette tesadifen pornografi ile karsilasabilir
ya da merak edip uygunsuz cinsel icerikli siteleri arastirabilirler.

* Maddi riskler — kisisel ya da ebeveyn kredi kartlari, banka ve diger
mali bilgileri vermek ciddi sikintilara yol agabilir.

3.2.3 Faydalan
¢ Internet; liderligin, iletisimin, sosyallesmenin, bilginin gelismesine ve
uluslararasi dlgekte 6grenmeye olanak saglar.

* Ozdeger ve toplumsallik bilincini gelistirip géruslerini ifade etme ve
tartismalara katkida bulunma firsati verir.

« internet iletisimi, utangag, asosyal ve marjinal genclerin sosyal
beceriler gelistirmesine olanak tanidigi i¢in yararl olabilir.

« internet; cinsellik ve kisilerarasi iligkiler gibi hassas sosyal
konularda gugli bir bilgi kaynagidir. Birgok insan diistncelerini ve
duygularini sahsen sdylemektense internet ortaminda paylasmaya
daha isteklidir. Toplumsal baskilardan kurtulmalarini saglayan bu
Ozgurlik, gercel sosyal durumlarda daha rahat olmalarini
saglayabilir.
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Diger hastaliklarda da oldugu gibi, bagimliliga kargi savunmasizlik
kisiden kisiye farkhlik gdsterir ve bir gencin uyusturucuya ya da
internete bagiml olup olmayacagini tek bir faktor belirlemez. Genel
olarak, gencler ne kadar risk faktérine sahiplerse uyusturucu
kullanma ve bagimli olma riskleri o kadar yuksektir. Diger taraftan
koruyucu faktorler bagimli olma riskini azaltir.

Risk faktorleri Koruyucu faktorler
* insanlarla iletisim kurmay: * uysal ve pozitif bir karaktere
zorlastiran bir mizaca sahip sahip olmak;
olmak * ylksek 6zglven;
* depresyon gibi zihinsel saglik * okula, aileye ve sosyal
* kolay erigimle birlikte * uyusturucu kullaniminin
uyusturucudan olumlu seyler olumsuz sonugclarinin farkinda
* erken yasta denemek; * kendini kontrol edebilme;
* agresif davranislar; * olumlu iligkiler ve sosyal
* sosyal beceri eksikligi; beceriler;
* genetik faktorler; e duygusal zeka;
* dzglven eksikligi. » stresle basa ¢gikma yetenegi;
* kendine guven;
¢ karar verme becerileri;
* gelecege olumlu bakis.
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madde bagimhligiyla
mucadele eden ya da
uyusturucuya misamaha
gOsteren bir aileye sahip olma
stresli bir eev ortaminda
yasama;

belirsiz kurallara, beklentilere,
zayif gozetime, tutarsiz
disiplin ve destege sahip
ailede yetismek

gocuklariyla yakin ilgki
kurmaya ¢alisan ebeveynlere
sahip olmak;

net kurallari ve beklentileri
olan, gocuklarini destekleyen
bir aileye sahip olmak ;

okul ile iletisim halinde olan bir
aileye sahip olmak.

uyusturucu kullanan ve tesvik
eden;

asirl zaman ve paraya sahip
olan, olumlu sosyal faaliyetlere
katilmayan;

kanunlara kargi gelen
arkadaslara sahip olmak.

uyusturucu kullanmayan ve
tesvik etmeyen;

okula ve diger olumlu sosyal
faaliyetlere ilgi gosteren
kararlarini olumlu yonde

etkileyen arkadaglara sahip
olmak.

akademik basarisizlik;

olumsuz,duzensiz ve glvensiz
okul ortami;

o6gretmen beklentilerinin disik
olmasi;

uyusturucu kullanimi
konusunda net bir okul
politikasinin olmamasi;

okula baglihigin azhgi ;
agresif sinif davranigi.

destekleyici okul ortami;
yuksek beklentiler;

uygun davranis igin net
standartlar ve kurallar;

okul gorev ve kararlarina
genclerin katilimi, aidiyet ve
sorumluluk alma;

okulun uyusturucu karsiti
politikalari.
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* madde kullanimini tesvik eden | ¢ 6nemseyen ve destekleyen bir
ya da buna izin veren sosyal toplum;
normlar; * gengligin yUksek beklentileri;

* yoksulluk, yuksek sug oranive | . toplumda yiiksek seviyede
yabancilagma; medya okuryazarlidi;

* kiltarel gelenek ve tarih « dini veya manevi faaliyetler;
eksikligi;

* uyusturucuya kolay erigim.

Cocuga karsi guglu ve olumlu duygusal baghliga sahip bir yetigkin,
ebeveyn ya da bagkasinin olmasinin zorluklari yenme gucunu
arttirdigini gosteren ¢ok sayida calisma vardir. Bu bir 6gretmen,
antrendr ya da bir rehber olabilir.

4.1 Internet bagimliligi ile ilgili risk faktérleri:

« Ustiin zeka ve hayal giicli — oyun oynamak, hayal giicl igin bir ¢ikis
noktasi saglar. Akademik agidan parlak olan ve okula adapte
olamamis gencler oyunlari macera ve zihinsel bir dirti olarak
gorebilirler..

* Taninma ve glg ihtiyacl — her bir hedef bagka bir hedefe goéturar ve
oyuncularin yol boyunca yapmasi gereken kritik segimler vardir.
Gencler karakter gelisiminde ¢ok distnUrler ve zaman harcarlar.
Bir sonraki hedefe ulasamadiklarinda zamanlarini bosa
harcadiklarini diistintirler. Ustelik bazi genglerin, zayif yénlerini
telafi etmeye, 6nemli hissetmeye, korku, 6fke ve yalnizlik gibi kot
duygulardan kurtulmaya ihtiyaglari vardir.
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5.1 Sagliksiz beslenme aliskanliklarinin nedenleri

Ergenlik doneminde sagliksiz beslenmesin pek ¢ok nedeni vardir:

fast food mekanlarin ¢oklugu ;

akran baskis;

ebeveynlerin yiyecek ve icecek konusunda olumsuz 6rnek olmasi;
damak tadi;

ucuz fiyat, saglikli besinlerin genellikle daha pahali oldugu
disunadlur;

kilo kontrolu;

kendini 6dlllendirme ya da rahatlatma (pek ¢ok geng yiyecekleri
duygularla iliskilendirir)

5.2 Sagliksiz beslenme aliskanliklarinin sonuclari

Saglikli beslenme, dis ¢curigu, yeme bozuklugu, kabizlik, yetersiz
beslenme ve demir eksikligi riskini azaltarak saglikli buyime ve
gelisime katkida bulunur. Kigi ,saglikli kemiklere, cilde ve enerji
seviyesine sahip olur.

5.2.1 Sagliksiz beslenmenin olasi sonuglari:
Ateroskleroz, kalp hastaliginin en yaygin nedenidir. Kéti beslenme
aligkanliklarinin neden oldugu yuksek kolestrol seviyesi ile ilgilidir.

Osteoporoz, kemiklerin zayifladigi ve kolaylikla kirilabilir oldugu bir
hastaliktir ve yetersiz kalsiyum alimi ile ilgilidir.

Daha 6nce yetigkinlerde gorulen bu diyabet turt, asiri kilo ve
obezite oranlarinin ylkselmesiyle beraber ¢ocuklar ve ergenler
arasinda giderek yayginlagmaktadir.

Koth beslenme ve hareketsizlik sonucu ortaya ¢ikan asin kilo ve
obezite, diyabet, ylksek tansiyon, yliksek kolesterol, astim, eklem
sorunlari ve saglik durumunun kdtlye gitme riski ile dnemli élglide
iligkilidir.

Ergenlikte, obezitenin psikolojik etkileri gencler tarafindan
fizikselden daha dnemli olarak algilanabilir. Asiri kilo ve obezite,
o6zguven eksikligine, mutsuzluga, yuksek seviyede psikolojik kdkenli
fiziksel hastaliklara ve hayattan zevk almamaya neden olur.
Obezite sorunu yasayan gengler gogunlukla bedenlerini sevmez,
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Uzguln, yalniz ve gergin hissedip normal kilolu ¢ocuklar kadar sosyal
iliskiler kuramazlar.

* Yeterli kaloriyi tUketmeme ya da kilo vermek icin yanlis besinleri
tercih etme sonucu ortaya ¢ikan dengesiz beslenme.Yorgunluk,
duygularin degiskenligi ve zayif biligsel islevsellik ile ilgilidir.Eger
gengler yiyecekleri gok fazla kismaya ve asiri kilo vermeye devam
ederse bu durum kalp, kemik ve diger organlarda kalici hasarlara
neden olabilir.

5.3 Gencglere yaklasim yéntemleri

5.3.1 Olumlu iligki
Cocugunuzla kaliteli zaman gegirin. Aile olarak etkinlikler planlayin.
Sevginizini. sefkatinizi ve ilginizi gdsterin

5.3.1/a Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:

e “Cocugunuzla daha ¢ok vakit gecirin.” (Italya’dan bir 6grenci)

e “Gencleri destekleyin” (Portekiz’den bir 6grenci)

e “Ebeveynler ve 6gretmenler genclerin yaptigi aktivitelere
katiimalilar” (Portekiz’den bir 6grenci)

e “Aileler cocuklarint dinlemeli ve onlara ne kadar énemli olduklarini
hatirlatmali (Romanya’dan bir 6grenci)

e “Cocugunuza daha ¢ok zaman ayirin.” (Romanya’dan bir 6grenci)

5.3.2 iletisim

Ebeveynler ve ¢ocuklar arasindaki iyi iletisim guglu aile iligkilerinin
temelidir. iletisim becerilerini olumlu anlamda gelistirmek,
ebeveynlerin sorunlari erken teshis etmelerine, olumlu davraniglar
desteklemelerine ve ¢ocuklarin hayatlarinda neler oldugunu
bilmelerine yardimci olur. Ozellikle gengler koti tercihler yapip
kendilerini zor duruma dusurmuslerse iletisim halinde olmak ¢ok
onemlidir.

5.3.2/a Saglikli bir iletisim igin:
* Sorgulama - Aldiginiz cevap soruyu nasil sordugunuza baglidir.

« ilgi ve alakanizi gésterin. Suglamayin.
* Dusltnmeyi ve problemleri ¢dzmeyi tesvik edin.
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* Dinleme ve gbézlemleme — gencler ailelerinin dinleyeceklerinden emin
olduklari zaman olaylari ya da durumlari anlatirlar.

5.3.2/b Olumlu adim atmanin yollarindan biri de "aile
toplantilaridir':

* planlanmis bir zaman secin (sorunun tam ortasinda degil);

* tarafsiz bir yer segin;

e cocugunuza onu ne kadar sevdiginizi ve mutlulugunu ne kadar
6nemsediginizi hatirlatin;

* cocugunuzun olumlu davraniglarini takdir edin;

» cocugunuza ondaki degisiklerle ilgili (yorgunluk, digen notlar, hobileri
birakmak gibi) endise duydugunuzu séyleyin;

* problem tarafsizca dile getirin;

* olaylarin sorumlulugunu kabul edin;

* duydugunuz seyleri yeniden ifade edin, anlayis gosterin ve c¢ok
UzalUrseniz durup bekleyin.

5.3.2/c Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:

* ‘“Gengleri dinleyin ve gergek problemlerini anlamaya ¢aligin.
Onlarinda korkulari ve giipheleri vardir.” (Italya’dan bir 6grenci)

* “Her zaman kibar davranin ve ihtiyaglarini anlamaya caligin.”
(Italya’dan bir 6grenci)

e “Parents and teachers should get closer to the younger generation
to understand them better.” (Portekiz'den bir 6grenci)

* “Jletisim anahtardir’ (Romanya’dan bir 6grenci)

e “Suclayici konusmayin. Kimse sebepsiz yere bagimli olmaz.”
(Tarkiye’den bir 6grenci)

5.3.3 Elestirel diigiinme ve bagimsizlik
Elestirel dUstinme becerileri, yalnizca fikir olarak kabul etmek dedgil
fikirleri analiz etme ve degerlendirme becerilerini igerir. Elestirel
dusunme becerisi geligtiren gencler, bagimsiz kalmaya, akran
baskisina ve onlari uyusturucu kullanmaya tesvik edenlere karsi
daha dayanikli olmaya hazirdir.
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5.3.3/a Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:
e “Yasaklamaktansa olaylari tartismak her zaman daha énemlidir..”
(Romanya’dan bir 6grenci)
e “Karsimizda sigara icmeyin. Bizim i¢in bir rol-model oldugunuzu
biliyorsunuz..” (Romanya’dan bir 6grenci)

e “Risklerin farkinda olup glivende olun.” (Turkiye’'den bir 6grenci)

5.3.4 Kurallarin ve sinirlarin belirlenmesi
Gengleri disipline etmek en zor ve en 6énemli goérevlerden biridir.
Limitleri belirlemek, 6z kontrol ve sorumluluklari 6gretmede ve
guvenli sinirlar olugturmada ailelere yardimci olur. Ayni zamanda
genclere rehberlik edip kurallara uymanin énemini égretir.

5.3.4/a Kurallarin olusturulmasi ve uygulanmasina
yoénelik 6nemli adimlar:

1. Net, makul ve kesin kurallar koyun ve ¢ocugunuzun
blylUmesiyle bu kurallari gézden gegirin.

2. Bazi kurallar gocuga danisilarak koyulabilir ama bazilar
pazarhgda acik degildir ( eger bir etkinlik tehlikeli ve yasa disi
ise)

3. Internet kullanimini dislnirsek, genglerin gogunun sosyal
yasamlarinin dnemli bir pargasi oldugu igin yasaklamayin.
Bunun yerine, gocugunuzun internette neler yapabileceklerine
dair kurallar belirleyin.

4. Tutarli sonuglar igin tutarh kurallar belirleyin. Her iki ebeveynin
de konuyu ciddiye almasi ve ortak hedefleri konusunda
anlasmalari gok onemlidir. Eger 6nemli kurallara uyulmazsa
destekleyebileceginiz sonuglarlar konusunda karar vermek
icin zaman ayirin.

5. internet kullanimi agisindan, bazi ebeveynler cocuklarinin
asiri internet kullanimina firsat verirler.Cocuklari okula
gitmediginde ya da 6devleri zamaninda teslim etmediginde
bunu ortbas edip mazeret beyan edebilirler. Cocugunuz
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mudahele ¢abalariniza karsi isyan ederse ilk firtinanin
gecmesini bekleyin.

6. Cocugunuz kurallara uydugu zaman onu takdir etmeyi
unutmayin.

7. Farkli derecelerde kural ihlallerine ve tartismalara hazirlikh
olun.

8. Kotu davraniglara karsi olumsuz ve duygusal yanitlardan
kacinin (6rnegin suglama, alay etmek icin isim takma,
tehditler, komutlar, uyarilar, alayci davranislar, kotu
davraniglarin size nasil aci verdigini soylemek ya da
gocugunuzun davraniglarini baskalariyla karsilastirmak gibi)

9. Siz ya da gocugunuz ofkeli ve Uzgun oldugunda sonuglari
tartismayin veya karar vermeyin.

10.Cocugunuza guvenin ama ayni zamanda sinirlari da
belirleyin.

11.”Hayir” demek normaldir. Cocuklarinizin bagimsizliklarini
geligtirmelerine izin vererek davraniglarini denetleyin.
Cocuklar bagimsiz olmak isterken 6zgurlukleri iginde de
sinirlar isterler. Arkadaslarina “Ailem bana izin vermez”
diyebilmek igin bir ¢ikis saglayin.

12.Cocuklariniza, yetiskinlerinde bazi kisitlayici sartlar icerisinde
yasayabildigini gosterin.

13.Savasacaginiz seyleri sec¢in. Sorun kugukse gercekten
tartismaya deger olup olmadigini disunun.

14. Asiri kontrolct olmak ¢ocuklarin kendilerini dugtinmelerine
engel olurken aksini yapmak kararlarinin 6nemli olup
olmadigini diguinmelerine sebep olur. Onlari kendi kararlarini
vermeleri ve suru psikolojisine uymamalari konusunda tesvik
edin.
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5.3.4/b Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:

e “Oncelikle kural koyan ve baskalarini yargilayan kisilerin hakli
olmalari gerekir. Daha sonra gocuklarin toplumdaki davraniglarinin
avantajlarini ya da dezavantajlarini agikca anlatin” (Italya’dan bir
o6grenci)

e “Ebeveynler cocuklarina karsi daha az koruyucu olmalilar béylece
gencler hatalarindan ders ¢ikarabilir.” (Portekiz’den bir 6grenci)

e “Ebeveynler ve égretmenler genclere karsi daha esnek olmalilar”
(Portekiz’'den bir 6grenci)

5.3.5 Gozetim ve denetim
Denetim, gocukluktaki etkili ebeveynlik igin gok dnemlidir. Gengler,
evden uzakta daha fazla gecirmeye basladiklarinda davranislarini
denetlemek zorlagir. Denetim ve gobzetim, ebeveynlerin artan
sorunlari fark etmesine, guvenligi arttirmasina ve olaylara dahil
olmasina yardimci olur.

5.3.5/a Sunlari yaparak ¢ocugunuza yardimci olabilirsiniz:
e cocugunuzun mahalle ve okul arkadaslarini tanimak;

e cocugunuzun aktivitelerine katiimak;
* endise duydugunuz bir durum oldugunda ¢ocugunuzla konusmak.

5.3.5/b Genclerin bilgisayar kullanimi denetimi:

e cocugunuzun internette gecirdigi streyi 6grenin;

* cevrimici bilgisayar oyunlarinin gocugunuzun okuldaki
performansini, saghgini ve aile/arkadaslarla olan iligkisini nasil
etkiledigini degerlendirin;

* bilgisayar ve oyun sisteminin, gozetim altina tutmanin daha kolay
olacagi bir alana yerlestirin ;

* gerekirse cocugunuzun bilgisayar oyunlarina harcadigi sureyi
sinirlandirin;

e arama gegmisini kontrol edin, bunu séylemeniz kendisini kontrol
etmesini saglayacaktir;

* internet sitelerini engellemek, izlemek ya da fitrelemek i¢in
koruyucu yazilim yUukleyin.
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Buna ek olarak, temel kurallari olusturmak icin genclere sunlari
tavsiye edebilirsiniz:
* internette tanistigi birisiyle goriismeyi asla kabul etmemesi. Gencgler
once bir ebeveyn ya da glvenilir bir yetigkin ile konusmaili;

* riskli veya kigkirtici tartisma alanlarindan kaginmasi. Genglere,
icgUdulerine givenmelerini énerin;

» cok fazla bilgi isteyenlere karsi dikkatli olun. Kisisel bilgilerin
verilmesi gerektigini sdyleyen bir kural yoktur;

* size rahatsiz eden bir sey oldugunda oturumu kapatin;
» arkadaslariniza bile sifrelerinizi sdylemeyin.

5.3.5/c Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:
* “Cocuklarinizla daha fazla ilgilenin ve uyusturucu, alkol ve
zorbaligin yanhs seyler oldugunu hatirlatin” (Italya’dan bir 6grenci)

* “Sinirlara saygr duymayan kisilere karsi daha kati olun ve ¢ok fazla
hosgoriilii olmaktan kacinin” (Italya’dan bir 6grenci)

5.3.6 Ozsaygi
Ozsaygi, kiginin kendi 6ziine ve kisiligine besledigi saygidir. Kiginin
kendini algilayisiyla ilgili bir kavramdir. Ozsaygi, genglerin
yeteneklerini ve guglerini en iyi sekilde degerlendirmelerine ve zayif
yonlerini bilmelerine yardimci olur.

5.3.6/a Gencglerin 6zsaygilarini arttirmalarina yardimci
olmak icin:

* onu ne kadar sevdiginizi ve dnemsediginizi sdyleyin;

* ona saygl duydugunuzu gosterin;

* cocugunuza kendini yetenekli hissettiren becerileri uygulama sansi
verin;

* mukemmeliyetci olmadiginizi hatirlatin;

* gocugunuzun basarilarinin(kiiglik ya da blyuk) farkinda olun;

* gocugunuzun iyi oldugu seylerle ilgili konugun;

* kendisi ve baskalari hakkinda olumlu seyler sGylemesi igin onu
cesaretlendirin;

* cocuklariniza aile konulariyla ilgili fikirlerini sorun ve bunlari
Onemseyin;
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* cocugunuzu baskalariyla karsilastirmaktan kaginin.

Yeme bozuklugu ve kilo takintisi da 6zsaygi konusuyla ilgilidir. Dig
gorunusu kabul etmek ve bununla mutlu olmak ¢ok 6nemlidir.
Gengleri saglikli olmak i¢in beslenme aliskanliklarini degstirmeleri
konusunda tegvik etmek isterseniz, akademik, sanatsal ya da atletik
basarilarin fiziksel gérintsten daha dnemli oldugunu vurgulayin.

5.3.7 Arkadas etkisi

Gelisim asamasinda, genglerin arkadaslariyla ¢ok guclu baglar
vardir. Bir ebeveyn ya da 6gretmen olarak rolinuz degisebilir. Artik
cocugunuzun tavsiye ve yardim icin gittigi ilk kisi degilsiniz. Dinleyici
olmak gibi yeni bir role giriyorsunuz. Ayni zamanda, gencler
kendileriyle ilgili belirsizlik igindedirler. Bazen arkadaslarini
memnun etme ve etkileme ihtiyaci hissederler. Bu duygular akran
baskisina yol agabilir.

Akran baskisindan bahsederken genellikle kotu etkilerini
dugunuriz. Ama ¢ogunlukla gencler birbirlerini saghkh ve
destekleyici sekilde etkiler. Eger arkadaslari okul, spor ya da mizik
alaninda basariliysa, gocugunuza daha fazla ¢alismasi icin ilham
kaynagi olabilirler.

5.3.7/a Kétii arkadas etkisini azaltmak igin:
* cocugunuzla vakit gegirin;
* cocuklarinizin ilgilerini destekleyin;
* cocugunuzu sosyal/kulttrel aktivitelere dahil edin;
e cocugunuzun arkadaslarini aile etkinliklerine davet edin;
» akran baskisiyla bas etmenin zorluklarini anladiginizi belirtin;

* gocugunuz nasil tepki verecegi konusunda kararsizsa, uygun olan
cevaplarla ilgili onunla konusun.

5.3.7/b Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:
“Pozitif insanlarla arkadaslik kurun.” (TUrkiye’den bir 6grenci)
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5.3.8 Olumlu sec¢enekler

Yetigkinler, sorunlu davraniglarla ugragsmak yerine genglerin
yonelebilecegi olumlu vyollar kesfetmelilerdir. Uyusturucu
kullanmanin ya da internette gok zaman gecirmenin alternatifleri,
gengclerin ilgilerini, ihtiyaclarini ve becerilerini kargilamalidir. Yerel
bir gencglik merkezinde gonulli olmak, spor yapmak, okul
faaliyetlerine katilmak ve muzik aleti calmayr 6grenmek gibi
etkinlikler bunlarin arasinda yer alabilir.

5.3.8/a Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:

e “Herkesin ulasabilecegi sportif faaliyetler diizenleyin.” (Italya’dan bir
oégrenci)

e “Gengleri galismaya tesvik edin.” (Italya’dan bir 6grenci)

e “Ogrencilerin sportif ve sosyal etkinliklere daha fazla zaman
ayirabilmeleri i¢in onlara ¢ok fazla &édev vermekten kaginin.”
(Italya’dan bir 6grenci))

e “Eger birinsanin hayatta amaci yoksa uyusturucuya yénelme ihtimali
yliksektir.” (Polonya’dan bir 6grenci)

e “Cocuklarinizin bos zamanlarda bir seylerle mesgul olmalarini
saglayin.” (Romanya’dan bir 6grenci)

e “Sorunlardan kagmak icin uyusturucu ve alkolii kullanmayin .
(Tarkiye’'den bir 6grenci)

e “Disari ¢ikin ve spor yapin. Hem fiziksel hem de ruhsal saghgin igin
yararlt olacaktir.” (TUrkiye’den bir 6grenci)

* “Kisisel zevklerinize zaman ayirin (miizik aleti ¢calmak, yemek
pisirmek, el is¢iligi vb ).” (TUrkiye’den bir 6grenci)

5.3.9 Egitim

Uyusturucu ve gevrimigi oyunlar hakkinda bilgi edinin. Bunun ne
oldugunu ve gocuklariniz igin ne anlama geldigini 6grenin. Ayrica,
merakli ve ilgili olmak ¢ocugunuzun hayati ve ilgilerini bilmek
istediginiz anlamina gelecektir.

Uyusturucuyu "yasadisi" veya "sagliksiz", interneti "tehlikeli" olarak
etiketlemeniz yeterli olmayacaktir gunku bunu kanitlamak zordur
ve guvenirliginizi etkileyebilir. Cocugunuzla uyusturucuyu veya
internet kullanimini tartisirken, avantajlari ve dezavantajlari
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konusunda agik ve net olmaya ¢alisin. Onu korkutmak ya da
gerceklerden korumak zorunda degilsiniz.

Uzun vadeli saglik ve mutluluk igin bu tehlikeleri tartisin. Bunu
yaparsaniz, ¢cocugunuz fiziksel/zihinsel saglida iliskin tehlikelerin
farkina varmaya ve gergcege dayali secimler yapmaya baglayabilir.

5.3.9/a Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere tavsiyeleri:

e “Hem &6gretmenleri hem de velileri bagimiilikla ilgili kurslara
génderin.” (Romanya’dan bir 6grenci)

» “Ogretmenlerin ve velilerin, ¢ocuklarla nasil basa ¢ikip bagimiiliga
nasil engel olacaklarini 6grenebilecekleri kulliplere katiimalari
yararlt olacaktir .” (Romanya’dan bir 6grenci)

» “Ogrencilerin sigara ve uyusturucu kullaniminin gergek sorunlarini
anlamalarini saglayin.” (Italya’dan bir 6grenci)

e “Ogretmenler, sagliksiz beslenmenin ve uyusturucunun sonuglarini
daha etkili bir sekilde géstermeliler” (Polonya’dan bir 6grenci)

* “Ebeveynler, tehlikeli sonuglar hakkinda ¢ocuklarini uyarmalidir.”
(Portekiz’'den bir 6grenci)

5.3.10 Profesyonel yardim alma
Cocugunuz alkol, uyusturucu kullaniyorsa ya da internet kullanimini
denetlemekte zorlaniyorsaniz ve sorunlar devam ediyorsa
disaridan yardim almak en iyisidir. Bagimliliklarla ilgili daha fazla
bilgi edinmek igin yerel bir alkol ve uyusturucu tedavi merkezini
ziyaret edebilirsiniz. Ayrica okul rehber o6gretmenleri de,
cocugunuzun okuldaki davraniglariyla ilgili sizi bilgilendirebilir.

5.3.10/a Ogrencilerin ebeveyn ve égretmenlere
tavsiyeleri:
e "Sakin olmaya calisin ve profesyonel yardim alin." (Tlrkiye'den bir

6grenci)
5.3.11 Onleme stratejilerinin uygulanmasi

5.3.11/a Yararli 6nleme stratejileri:
* karar verme, stresten kurtulma, iletisim ve ¢atisma ¢ézme g|b|
kisisel ve sosyal konularda egitim ; ;
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gelisimsel agidan uygun ve net bilgiler;

etkilesimli 6grenme icin beyin firtinasi, rol yapma, isbirlikgi
o6grenme ve akran kog¢lugu gibi teknikler;

devam eden egitim;

personel icin saglam destek ve egitim;

ail eve toplum katilimi.

5.3.11/b Istenmeyen sonugclara yol acabilen durumlar:
kullanim sonuclarini abartmak ya da asiri derecede
dramatiklestirmek sliphe ya da hafife almaya neden olabilir;

asiri bilgilendirme — uyusturucunun etkileriyle ilgili cok fazla bilgi
vermek merak etmelerine sebep olabilir;;
ogrencilerle konugsmasi igin iyilesen bagimlilari davet etmek- Bu

kisiler farkinda olmadan uyusturucunun cazibesi ve kendilerini ne
kadar iyi hissettirecegiyle ilgili olumlu mesajlar verebilir.

Bazi genglerin, ciddi etkileri olmaksizin sadece denemek amagli
uyusturucu kullandiklarini bilmek gerekir. Uyusturucu kullaniminin
uzun vadeli etkileri onlar icin Snemli degildir. Bu nedenle bes ya da
on yil sonra nerede olacaklarini konusmaktansa su an nerede
olduklarini konugsmayi tercih ederler. Surticl belgesine el konulmasi
gibi sonugclar dikkatlerini ¢ceker.

5.3.12 Saglikli beslenme aligkanliklarinin

uygulanmasi

5.3.12/a Evde

Ebeveynler, cocuklarin hayatinda ve saglikli davranislarin
gelisiminde buylk rol oynarlar. Bu nedenle beslenme
aliskanliklariyla ilgili tutumunuz ¢gocugunuzu olumlu ya da olumsuz
anlamda etkileyebilir.

Saglikli beslenme aliskanliklari:

6gun atlamayin — 6zellikle kahvaltilari;
dizenli yemek yiyin;
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Olculu porsiyonlar tercih edin, cocugunuza a¢ oldugunda yemek
yemesi ve doydugunda durmasi gerektigini 6gretin;

tim besin gruplarindan tiketin — sit, meyve, sebze, tam tahil,
yagsiz et ve balik

gazlh icecekler yerine su igin;
belirli yiyecek ve icecekleri 6zel glinlerle sinirlandirin;

evinizdeki sagliksiz yiyecekleri sinirlandirip saglikh olanlara agirhk
verin;

iyi ve kotu yiyecekleri vurgulamaktan kaginin, cocugunuza besleyici
yiyecekleri eglenceli atigtirmaliklarla dengelemesi gerektigini
ogretin;

stresle baga gikma yollarini gosterin;

yiyecekleri 6dul ya da ceza olarak kullanmaktan kaginin;

ev yemeklerini tercih edin;

cocugunuzdan aligveris ve yemek planlamasi konusunda yardim
isteyin;

mumkidn oldugunca aile olarak yemek yiyin;

yemek esnasinda televizyonu, video oyunlarini, cep telefonu ve
bilgisayari kapatin.

Beslenmenin 6nemi, okul ve spor performansina olan katkisiyla
ilgili gocugunuzla konusun. Eger ¢cocugunuz asiri kiloluysa bu
konudan bahsederken dikkatli olun. Kilo, beden ya da gorunus
acisindan obezite hakkinda konugmayin ¢unku sagliksiz kilo verme
egilimi gosterebilir. Bunun yerine, gocugunuzun kilolarini yasam
boyu kontrol etmesine yardimci olmak, hangi gidalarin saglikli ve
hastalik 6nleyici oldugunu 6gretmek ve saglikli beslenme aligkanigi
kazanmasini saglamak ¢ok daha énemlidir.

Ogrencilerin ebeveyn ve 6gretmenlere tavsiyeleri:

1.

“Dolabinizdaki sagliksiz yiyecekleri meyve ve sebzelerle degigtirin.”
(Romanya’dan bir 6grenci)

5.3.12/b Okulda
Genclerin beslenme ve saglikli diyetler hakkindaki bilgi, beceri
ve yetkinliklerini geligtirin
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2. Suigmelerine olanak taniyin.

3. Gun boyunca igme suyuna erisim 6grencilere saglikl bir
alternatif sunar. Ayrica 6grencinin bol sivi tiketmesi bilissel
islevini de gelistirebilir.

4. Sagligi destekleyen dduller kullanin

5. Ogrencinin basarisini ya da iyi davranisini édillendirmek igin
yiyecek icecek kullanmak yerine égrencileri mutlu edecek
fiziksel aktiviteleri kullanin.

6. Akademik performansi ya da istenmeyen davranislari disipline
etmek igin yiyecek, icecek ve fiziksel aktivite zamanlarini
kisitlamayin.

7. Ozel glnleri/kutlamalari daha saglikli hale getirin

8. Ebeveynleri, dogum ginu ve sinif partileri icin daha saghkh
yiyecek ve icecekler kullanmaya tesvik edin. Misafir
konusmacilar ve sinif oyunlari gibi yemek disi aktiviteler
duzenleyin.

9. Okul kantinindeki yiyeceklere dizenleme getirin, sekerli gazl
iceceklere erigimi kisitlayin ve meyve/sebze segeneklerini
arttirin..

10.Fiziksel olarak aktif bir sinif olusturun.

11.Ogrencilerin derslerde hareketli olmalarini saglayin ve mola
zamanlarina kisa sureli aktiviteler ekleyin.

12.Derslerinizde zindeligin, hareket becerilerinin ve fiziksel
aktivitenin 6Gneminden bahsedin.
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13.Ogrencilerin kilo konusundaki endiselerine dikkat edin.

14.Kilo, vicit sekli ve bedeniyle ilgili alay edilmesi gibi her turlt
zorbaliga mudahale edin. Agirl yemek yiyen, beslenme
bozuklugu ve kilo kaygisi olan égrencileri rehber 6gretmen,
hemsire, psikolog ya da sosyal hizmet uzmani gibi uygun bir
personele yonlendirin.

15.Ogrencileri okul igi fiziksel aktivitelere katiimalarina tesvik
edin.

16. Saglikli bir rol model olun.
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6.1 .LP.S.I.A. A. Ferrari (iTALYA)

6.1.1 Bagimhihiga Miidahale Siireci
[.I.S. "A. Ferrari" okul ydnetmeligine goére, tUm personel okul
muduranu ve ekibini bilgilendirmekle yukumludur. Bir 6grencinin
okul sinirlarinda sigara igmesi durumunda resmi rapor hazirlanir,
ogrenciye kinama ve para cezasi verilir. Alkol ya da uyusturucu
kullandigi tespit edilirse 2 veli ve 2 6grenci temsilcisinin de katildigi
ogretmenler kurulu tarafindan okuldan 15 gun uzaklastirilir.

Ik 6nce okul ydnetimine bilgi veriimelidir daha sonra okul yénetimi
velileri bilgilendirir. Ogrencinin uyusturucu kullandidi tespit edilirse
rehberlik merkezi ve guvenlik gugleri bilgilendiriimelidir. Madde
kullanimi; okullari, aileleri, kolluk kuvvetlerini ve saglik hizmetleri
kuruluslarini birlestiren bir konudur. Okul olarak bagimliligi énleme
ve mudahale gabalarimiz yalnizca bu temel paydaslardan degil
ayni zamanda belediye temsilcileri, saglik kuruluslari, 6grenciler ve
ailelerini de igeren blyuk bir topluluktan fayda saglamaktadir.

* Okul cevresindeki yerel isletmeler iyi birer ortaktir ve genellikle resit
olmayanlara alkol satilmasini engelleme galismalarina katiimaya
isteklidirler ;

* Aileler genglerin uyusturucu kullanimini 6nlemek icin diger ailelerle
iletisim kurma egilimindedir;

* Halk saghgi merkezleri, madde bagimliligini énlemeye yoénelik
calismalar konusunda okullarla ortak calisir;

* Birgok topluluk, madde bagimhligini énlemek icin ¢alisan kuruluslari
finanse etmektedir.

Ogrenci ve velilerle konusmakla miidir ve ekibi sorumludur. Eger
mesele zorlagirsa rehber 6gretmen onlarla ayri olarak gorusur.
Bazen motivasyon saglayici gorusmeler yapilir. Uyusturucu
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kullanimi durumunda polise haber verilmelidir. Eger 6grenci 18
yasindan kugukse sosyal hizmetler bilgilendirilmelidir.

6.1.2 Bagimhihigi ve sagliksiz beslenme aligkanliklarini

6nleme
I.I.S. "A. Ferrari" okulu olarak, ogrenciler arasinda saglikl
beslenmeyi tegvik etmede etkili olabilecek stratejileri uygulamaya
calismaktayiz ve kapsamli bir okul sagligi programi igin beslenme
egitimleri vermekteyiz. Bu stratejiler dersler ve akran egitimi Gzerine
kurulmustur ve Universitelerden uzmanlarla, ulusal saglik sistemi
ve gonullt kuruluglarla isbirligi icinde geligtirilmistir.

Ayni zamanda bu stratejiler okulun saglikli beslenmeye dayall
politikasini, personel, 6grenci ve velilerin egitimini de igerir. Diger
bagimlilik tarleriyle ilgili olarak, koruyucu faktér oldugu igin okul
ortaminin iyilestiriimesine vurgu yapmaktayiz. Okul ve toplum
buatinlegsmesinde, uyusturucu ile mucadelede 6gretmen-6grenci
baginin ne kadar 6nemli oldugunun farkindayiz. Demokratik
ilkelerin paylasildigi ve 6grencilerin 6zerkliginin gelistigi okulumuz,
ailelere her zaman aciktir. Milli egitim bakanhgi esaslarina uygun
olarak, bagmlihgr oOnleyici ¢alismalarla ilgili fikirlerin
uygulanmasinin (sinif igi ve sinif disinda) yani sira spor, sanatsal
ve kulturel etkinliklere de 6nem vermekteyiz.

Okul hayatinda bagimhligi onleyici c¢alismalarin  éneminin
farkindayiz. Ogrencilerin uyusturucu kullaniminin belirlenmesi
durumunda 6gretmenlerin aile ile iletigsimi ve igbirligi cok dnemlidir.
Arastirma surecini ve sonuglarini géz 6énune alirsak 6gretmenler
bu dnleyici faaliyetlerde ¢ok buyuk rol oynar.

6.1.2/a Saglik aliskanliklari:
Saglik egitimi programina katilimi tesvik eder. Ailelere toplum odakl
beslenme programlariyla ilgili bilgi verir. Kahvaltinin 6nemi, gazli
iceceklerden uzak durma gibi konularda 6grencilere ve ailelere
egitim verir.
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6.1.2/b Bagimhilik aliskanliklari:
Yerel halk genellikle bagimliik danigmanlarina basgvurmaktadir.
Sureg; ailelere, 6gretmenlere ve belli gruplara uyusturucu madde
kullanimiyla ilgili risklerin yani sira dnleme, tedavi ve iyilestirme
kaynaklari ile ilgili de bilgi vermeyi icermektedir.

Kultdrel agidan 6nemli olup farkindalik saglayan, madde kullanimini
Onleyen ya da iyilesme surecini destekleyen 6rgln ya da yaygin
egitim programlarindan herkes yararlanabilir. Modena'nin sosyal
ve kultarel gegmigiyle ilgili agsagidaki konulara agirlik verilmistir:

Etnik ve kdken agisindan topluluklar arasindaki kultarel farkliliklar,
madde kullaniminda kulturel farkliliklar, egitim programlarinin
uygulanmasi, madde kullanimininin dnlenmesi Uzerine arastirma
ve teoriler, 6grenme stilleri ve 6gretim yontemleri.

Okul yo6netimi, sosyal hizmetler ve saglik bakanhgi Onleyici
calismalardan sorumludur.

Modena ili seminerler ve konferanslar gibi bagimlihdi onleyici
faaliyetleri organize eder. Ogrencilere egitim vermek igin
danigmanlar, sivil toplum orgutleri, guvenlik gugleri ve yetkililer
okula davet edilir.

6.1.2/c An example:

Okulumuzun bazi &6gretmenleri Modena saglik kuruluslari
tarafindan organize edilen yasam becerileri yaklagimlariyla ilgili bir
egitime davet edilmistir ve madde bagimlihgini 6nleme, 6grencilerin
tutum, deger ve becerilerini gelistirme anlaminda c¢ok yararl
olmustur. Bunlar arasinda 6zsaygiy! arttirmak, gercekgci hedefler
belirlemek, kaygi ile bas etmek, baskilara direnmek, etkili iletisim
kurmak, karar vermek, catismayl yonetmek gibi beceriler
bulunmaktadir.

Bu egitimler genellikle 6grencilere, 6gretmenlere ve personele
verilir. Milli egitim bakanhg! idareciler, o6gretmenler ve okul
personelleri icin zorunlu olan ve egitim dizeylerine gore farkhlik
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gOsteren seminerler dizenler. Géreve yeni baglayan 6gretmen ve
personel kendi mudahale alanina gore 6zel egitim oturumlarina
katilmakla yukamludur. Boyle bir yaklasim énleme galigsmalarini
kolaylastirmaktadir.

Calismalar planlanan tarihlere gére genellikle okulda yapilir.
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Sigara yasagini uygulamaya basladiktan sonra 6grencilerimizin
daha az sigara ictigini soyleyebiliriz.

6.2 Agrupamento de Escolas de Penalva do
Castelo (PORTEKIZ)

6.2.1 Bagimhihiga Miidahale Siireci
Egder 6grencinin sigara, alkol ya da uyusturucu kullandidi tespit
edilirse 6ncelikle sinif 6gretmenine bilgi verilir. Cunkl egitim
sistemimiz sorunlu dégrencilerin farkl yapilari ve aileleri arasindaki
iligkiyi ilgilendiren konularda énemli bir role sahiptir.

Okul mudiri ve ebeveynleri bilgilendirmek sinif 6gretmeninin
sorumlulugudur. Davranisin ciddiyetine bagh olarak, sorunu
¢6zmek ya da azaltmak amagli mtudahale plani olusturmak igin bu
alanda eqgitilmig kigilerle iletisime gecilmelidir.

Alkol, sigara kullanimi ve beslenme bozukluklari durumunda
Toplum Saglik Birimi bilgilendirilmelidir. Uyusturucu kullanimi s6z
konusuysa guvenlik guclerine haber verilmelidir ve daha sonra
yargilama sureci baslar.

Ebeveynler, aile i¢i sorunlar yasadiginda ya da 6grencinin kisisel
sorunlari oldugunda okul rehberlik hizmetleri, saghk merkezi, sosyal
guvenlik ve belediyeden destek alabilir. Anne ve baba gocuklarini
tehlikeye sokarsa bu durum Cocuk ve Gengleri Koruma Merkezi'ne
bildirilmelidir.

6.2.2 Bagimhihgin ve sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin énlenmesi
Okulumuz, teknoloji ve internetin kotlye kullanimi , sigara, alkol
ve uyusturucu bagimhligi konusunda 6grencileri egitip farkindalk
yaratmaya buyuk onem verir. Bu 6grencilerin cazip davranislara
gerektiginde hayir demeyi ve dogru kararlar vermeyi 6grenmesi
amaclanmaktadir.
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Bu ilkeler, okullardaki etkinliklerini cok disiplinli ve profesyonel bir
ekiple( guvenlik gugleri, belediye ve sosyal guvenlik yetkilileri,
psikoloji hizmetleri, cocuklarin ve genclerin korunmasi komisyonu,
okul 6ncesi egitim ve sinif 6gretmenleri) ortaklasa gergeklestiren
Avrupa Saghgi Egitim Projesi'nin bir parcasidir.

Okulumuzun yillik faaliyet planinda, yil boyunca 6grencilere saglikl
davranislar kazandirmak amaciyla egitime yonelik faaliyetler
bulunmaktadir. Etkinlikler, okul oncesi egitimden baslayarak
ortadgretimin sonuna kadar devam eden c¢ok disiplinli aktiviteleri
icerir.

6.2.3 Sagliksiz beslenme aliskanliklarinin 6nlenmesi
Bu alandaki onleyici faaliyetlere 6zellikle ekim ayinda( dunya
genelinde beslenme bozuklugunun anlatildi§i) ve mayis ayinda (
kalp/damar ve geker hastaliginin dnlenmesi ) agirlik verilir.

Diinya Saglik Orgltl esaslarina gére, giinin blyik bir kismin
okulda gegiren 06grencilere beslenme uzmanlari tarafindan
hazirlanan bir menl ile 6gle yemegi verilir. Sabah ve 6gleden
sonraki aperatifleri alabilecekleri okul kantininde gazli igecek,
patates kizartmasi, gikolata ve seker gibi Urlnleri satmak yasaktir.
Ogretmenler okul etkinliklerinde bu konuya agirlik verir ve saglik
ekibi proje boyunca dogru beslenmeyle ilgili seminerler duzenler.

Bu proje, okul genelinde saglikh yasam tarzinin benimsenmesinin
onemine dikkat ¢cekmektedir. Genclere ve ailelerine saglikh
beslenmenin, duzenli sporun onemi anlatilmakta ve boylece
okuldaki obezite buyUme oranlarini tersine ¢evirmek
amaclanmaktadir.
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Aileyle vapilan diger aktiviteler:

* Hemsire danigsmanligi: vucut olculeriyle ilgili veri toplama, beslenme
sikligi, fiziksel egzersiz;

* Aile sagligi ekibiyle (doctor ve hemsire) danismanlik: tarama
testleri, klinik analiz talebi, bazi saglik durumlariyla ilgili rehberlik

* Beslenme danigsmanligi: kisisellestiriimis diyet danismanhg;

Asagidaki programa gore ogrencilerle beraber atdlye caligmalari

yapilir:
Moderator Tema
Atélye Calismasi 1 Ruh sagliginda Saglikli yasam bigimi
uzmanlasmig bir motivasyonu
hemsire/Psikolog
Atolye Calismasi 2 Diyetisyen Gocuk Obezitesi
Saglikli diyet bolim 1
Atdlye Calismasi 3 Diyetisyen Saglikli Diyet Bolim 2
Atdyle Calismasi 4 |Ascl Saglikh Pisirme
Teknikleri
Atolye Calismasi 5 | Beden Egitimi Saglikli yasam igin
Ogretmeni fiziksek aktivitelerin
onemi
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6.2.4 Bagimliligi 6nleme
Subat, okulumuzda alkol, sigara ve uyusturucu gibi psikoaktif
madde kullaniminin édnlenmesiyle ilgili etkinliklerin yapildigi aydir.
Bir ay boyunca farkh egitim seviyelerindeki égrencilere ydnelik
eylem planiyla glvenli egitimin unsurlari anlatilir. Ogrenciler okul
gazetesinde ve saglik egitimi projesinde makale Uretmeleri igin
arastirma galigmalarina yonlendirilir.

Guarda Nacional Republicana (Cumhuriyetgi Ulusal Muhafizlar)
tum ulusal bolgeyi kapsayan askeri bir gugtur. Toplumda aktif bir
rol oynar ve okullarla is birligi yapip gtvenlik duygusunu arttirmak,
cezai eylemlerin Onlenmesini tesvik etmek, tum okullarda
seminerler dizenleyip guvenlik kulturinu saglamak gorevlerinden
bazilaridir.

Cumhuriyetci Ulusal Muhafizlar; okul personeli ,6grenci, 6gretmen
ve veliye yonelik gesitli egitim programlarini desteklemektedir:

e Ogrenciler igin 6zel programlar: Egitim Vesayet Kanunu
(12-16 yas arasindaki ¢ocuklarin kanunsuz davraniglari igin
yasal sorumluluk); bagimhlik davraniglari, tiketim ve mulkiyet
haklarinin korunmasi, iligkilerde siddet gibi konularda egitim
verir.

e Okul personeli ve 6gretmenler i¢in 6zel programlar: Sapkin
davranisglarin (uyusturucu kullanimi ve siddet) engellenmesini
saglayan yasal gerceve ile ilgili bilgi verir.

e Veliler icin 6zel programlar: genglerin gunlik hayatlarinda
karsilasabilecegi tehlikeler, internette guvenle iletisim kurmak,
bagimhlik davraniglari, okulda ve iligkilerde siddet gibi konularda
bilgi verir.
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Okul gevresinde devriye gezmek, 6grencilerin kullandigi binalari,
yasadisi oyunlari, sigara ve alkollu igecek satigini kontrol etmek
bagimlihdr dnleme galismalarindan bazilaridir.

6.2.5 Project In-dependencies
Bu proje saglik teknisyenleri tarafindan yurutiimekte olup daha
saghkh bir yasam tarzini tesvik etmek igcin hedef kitlenin
egitimesiyle hem sigara hem de alkol bagimliligini dnlemeyi
amagclamaktadir. Ayni zamanda egitim camiasindaki sigara ve alkol
aliskanliklarini da 6nleme ya da azaltma gibi hedefleri vardir.

Semada gosterilen belirli hedefler sunlardir:

1. Toplumda sigara ve alkol konusundaki saglik okuryazarligi
standartlarini geligtirmek ;

2. Saglikli yagam tarzini tegvik etmek (beslenme, fiziksel
aktivite, bos zamanlarini degerlendirme) ;

3. Okul bunyesinde alkol ve sigara aligkanligini azaltmak;

4. Bagimlihk danismanlarina olan erisimi kolaylastirmak

ARSC.IP _ Public health department | Regional PNSE/PNPCT programmes
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6.3 Colegiul National de Informatica Matei Basarab
(ROMANYA)

6.3.1 Bagimhhga Miidahale Siireci
Okulumuz her turli bagimhhiga karsi mucadelede 6nemli bir role
sahiptir. Ogretmenler olarak 6grencilerimize ihtiya¢c duyduklari
destedi ve uygun bir okul ortamini saglamakla yukumluyuz.
Colegiul Na?ional de Informatic? "Matei Basarab", bu 6nemli rolu
ustlenip 6grencilere ve ailelere bagimlilikla muicadele etmede
destek olmaktadir.

Herhangi bir ogrencinin bagimh oldugu tespit edildiginde
ogrencinin sinif 6gretmeniyle iletisime gecilmesi gerekir. Bir sonraki
adim, velilerle ve okul rehber 6gretmeniyle konusup bagdimhligi
kanitlayan belirtilerin neler oldugunu tanimlamaktir.

Aile, okul ve rehber 6gretmen bagimliligin tirine, ciddiyetine ve
ogrencinin iletisim derecesine gore bir sonraki adimin ne olacagina
karar vermek zorundadir. Buna bagh olarak, dahil olan ekip
oégrencinin okul rehber 6gretmeniyle dizenli olarak gorusebilmesi
ve faaliyetlere katilabilmesi icin uygun bir ders programi
hazirlayabilir. Cok ciddi bir durum s6z konusuysa, doktor ve
psikolog gibi uzmanlik gerektiren kisilerden yardim alinir.

Uyusturucu bagimlihgr olmasi durumunda, o6grencinin Valcea
Uyusturucu Onleme Degerlendirme ve Danisma Merkezi'ne
yonlendiriimesi gerekir. Uyusturucuyla Mucadele Merkezi'nin
kurulmasiyla uyusturucu sorunlarina ilk kez disiplinlerarasi bir bakis
acisiyla yaklasma firsati elde edildi ve bu anlamda doctor, avukat,
psikolog, sosyolog, eczaci, kimyager ve sosyal hizmetler
uzmanlarindan olusan bir ekip olusturuldu. Kurum igerisinde,
tuketicilere sunulan hizmetlerin turine bagli olarak tizel kisiligi
olmayan ve bagimhlikla micadele merkezlerine entegre edilmis
yapilar da bulunmaktadir.
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6.3.2 Bagimliligi ve sagliksiz beslenme aligkanliklarini
6nleme
Saglikli beslenme aligkanligi kazandirmak icin okul doktorlari ve
diger kuruluglarla duzenli gérismeler yapmaktayiz.

Kimya ve biyoloji dersliklerinde beslenme bigimleri arasindaki
farklari, saglikli beslenmenin, vitamin ve proteinlerin édnemini
anlatan uygulamal ¢alismalarimiz devam etmektedir. ilkdgretim
siniflarimiz sik sik sehir merkezindeki firina goturalir ve burada
ogrenciler kendi keklerini hazirlayabilirler.

Okulumuzda dizenlenen etkinlikler:

e "Farkh Okul" haftasinda 6égrenciler igin dizenlenen saglkh
beslenme etkinlikleri. Saglikli beslenmenin ne anlama geldigini
ve genglerin neler yemesi gerektigini anlatan uzmanlar davet
edilir. Birlikte dogal alkolsuz i¢cecekler, meyveli dondurma ve
pisiriimeyen pasta hazirlanir. Vegan ve vejeteryan arasindaki
fark 6grencilere anlatilr.

e Kermesler: "Hasat Gund" ve "Yilbasi" etkinlikleri; yilin geri
kalaninda da yiyecekler Ulkenin farkli bolgelerindeki ¢iftliklerden
saglanir.

e Sonbaharin baginda, sehrimizdeki ticari bir sirket olan Anabella,
kendi seralarimizda Uretilen sebze, meyve, meyve sulari ve
konserve UrUnleri sergiler.

74



MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

6.4 YILDIRIM Vocational and Technical High
School (TURKIYE).

6.4.1 Bagimhhga Miidahale Siireci

6.4.1/a Yasal Diizenlemeler

Ortadgretim Kurumlar Disiplin Yonetmeligi'ne gore , ogrencinin
sigara igtigini tespit eden 6gretmen tutanak tutup okul ydnetimine
bilgi vermekle yukimlidur. Okul sinirlari igerisinde sigara icerken
yakalanan ogrenciye para ve kinama cezasi verilir. Eger alkol ve
uyusturucu kullandigi tespit edilirse okul idaresi tarafindan 1 ile 5
glin arasi okuldan kisa sireli uzaklastirilir. Ogretmenler ilk 6nce
okul idaresine bilgi vermelidir. Daha sonra idare velileri bilgilendirir.
Eger sigara kullanimi s6z konusuysa para cezasi igin kaymakamlik
ve maliyeye, uyusturucu kullaniminda ise Rehberlik Aragtirma
Merkezi ve kolluk kuvvetlerine bilgi verilmelidir. Turkiye'de 22.00-
06.00 arasi perakende alkol satigi yasaklanmigtir. Ayrica 18
yasindan kuguklere tutun satmak yasadisidir. Filmlerde ve TV
dizilerinde alkol ve sigara kullanimini 6zendiren goruntilere izin
verilmez.

Yildirnm Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi olarak, sigara icilmeyen
bir okul politikasi geligtirmek ve uygulamak bizim i¢in gok onemlidir.
Uygun o6grenci davraniglarini  odullendirmek  mudahale
sureglerinden biridir. Ayin 6grencisi/sinifi segmek gibi teknikler
ogrencilerin olumlu davraniglarini, basarilarini ve akademik
motivasyonunu arttirmaya yardimci olur.

Ogrencinin herhangi bir bagimhhidi tespit edildiginde okul yénetimi
ve rehberlik hizmetleri 6grenci ve aileleri ile konugmakla sorumludur
ve bilgilendirilmesi gereken bazi kurumlar vardir. Eger uyusturucu
bagimliligi s6z konusuysa Rehberlik Arastirma Merkezi ve glvenlik
gugleri bilgilendiriimelidir. Aileler bu kurumlardan her turlt destegi
alabilirler.
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Bagimhlikla mucadelede disiplin ve egitim gibi iki temel yaklagimin
cok 6nemli oldugunu diusinmekteyiz. Okul personelinin bu gibi
durumlarda ne yapmasi gerektigini bilmesi, uyusturucu, alkol ve
sigaranin zararlariyla ilgili 6grencileri bilinglendirmek, onlari uzak
tutacak tutum ve davranig gelistirmelerine yardimci olmak c¢ok
onemlidir. Erken mudahale bagimliligi 6nlemede oldukga yararldir.
Okulumuzda belli dénemlerde verilen seminerler zararli madde
kullanimini 6nlemenin en iyi yollarindan biridir.Bu tarz egitimler
ogrencinin bilinglenmesine ve tehlikenin farkina varmasina
yardimci olur.

6.4.2 Bagimlihgin ve sagliksiz beslenme

aliskanliklarinin 6nlenmesi
Okulumuzdaki iyi uygulamalara gelecek olursak , saglkli bir
beslenme politikasi i¢in dncelikle okul kantininde siki diizenlemeler
yapmaktayiz. Kantinimizde enerji icecegi, gazli icecek, patates
kizartmasi, cips ve dondurma satisi yasaktir. Saghkh beslenme
aliskanliklar geligtirmek icin yogurt, sut ve meyve gibi Urtnler
mevcuttur ve okul kantini belirli araliklarla teftis edilir.

Genglerin telefon bagimlilhgi son yillardaki ciddi sorunlardan biridir.
U¢ yildir devam ettigimiz telefon dolabi uygulamasi hem
bagimlilikla micadeleye hem de derslerin verimli gegmesine katki
saglamaktadir. Her sinifta 6zel dolaplar mevcuttur ve ders
baslamadan 6nce 6grencilerin telefonlari toplanip dolap kilitlenir.
GuUnun sonunda telefonlar 6grencilere geri verilir ve daha verimli
bir egitim-6gretim ortami saglanir. Bilgisayar kullaniminda da bazi
onlemler almaktayiz. Ogrenciler istedikleri her siteye erigim
yapamazlar. internet baglantisi yalnizca bilgisayar derslerinde ve
ihtiya¢ duyuldugunda mevcuttur.

Her sinifin haftada 40 dakikalik rehberlik dersleri vardir. Sinif
ogretmenleri ve bazen rehber 6gretmenler degerler egitimi, stresle
basa ¢ikma, galisma yontemleri ve gelecek planlari gibi farkh
konularda 6grencilerle konusur. Bagimlilhgin ve sagliksiz beslenme
alskanhginin dnlenmesi de bu konulardan biridir. Bagimhliktan
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kurtulmug ogrencilerin derslere konstantre olabilecegine ve bu
durumun sosyal hayatlarina basari getirecegine inanmaktayiz. Bu
yuzden rehberlik hizmetleri ¢cok donemlidir. Ayrica okul gevresi
guvenligiicin de bazi gorevli polisler surekli denetim yapmaktadirlar.

Bagimhhigi onleme faaliyetlerinden okul muadurltkleri, kolluk
kuvvetleri ve saglk kuruluglari sorumludur. Okul yo6netimi;
seminerler, konferanslar ve egitimler gibi 6nleme faaliyetlerini
organize eder. Danismanlar, sivil toplum orgutleri, givenlik gugleri,
yetkililer, uzmanlar vb kigiler okula davet edilerek 6grenciler
bilgilendirilir. Bu etkinlikler genellikle konferans salonumuzda
akademik yil boyunca belirli araliklarla gerceklesir.

Son olarak, iki yildir kullandigimiz kartli turnike gecis sistemiyle
aileler cocugun okula gidip gitmediginin haberini aninda almaya
baglamigtir. Turnike Uzerinde bulunan okuyucular sayesinde
ogrenciler girigste ve cikigta kartlarini okutmak suretiyle gecis
yapmaktadirlar. Sistem belirli saatte okula girmesi gerektigi halde
girisini yapmamis ogrencilerin tespitini otomatik olarak yapar ve
velileri mesaj ile bilgilendirir. Bu sayede okul i¢erisinde guvenli bir
alan yaratiimigtir. Devamsizlik yuzdelerini olumlu yonde etkileyip
erken okul terkininin dnlenmesine yardimci olacagina inanmaktayiz.

Bagimlilik 6grencilerin okuldaki basarisizlik nedenlerinden sadece
biridir. Yildirnm Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi olarak saglikh bir
egitim ortami sunmak ve ogrencilerin yeteneklerini yaratici gekilde
kullanmalarini saglamak igin onlari sosyal, kulttrel ve sportif agidan
en iyi sekilde desteklemekteyiz.
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