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Tarkiye Yesilay Cemiyeti olarak, insanimizin ve insanligin bagimliliklardan uzak,
6zgur bir yasam kurmasi amaciyla calisiyoruz. Bagimuliklarla micadelede en iyi
¢6zumun hi¢ temas etmemek olacagl anlayisiyla, 6nleme odakli proje ve faaliyet-
ler, hem ulusal hem de uluslararasi alanda dnceligimizi olusturuyor. Bu kapsamda
Tarkiye Bagimulikla Micadele Egitim Programi (TBM) ve Okulda Bagimliiga Mida-
hale Programi (OBM) gibi calismalari hayata gecirerek, basta cocuklar ve gencler
olmak Uzere her yastan bireyin bagimlk riskinden korunmasi ve bilinclenmesini
amacliyoruz.

Onleme programlarimizin saha uygulamalarindan aldigimiz geri bildirimler ve yapi-
lan arastirmalar 1s18inda, cocuklarda ve ergenlerde bagimlliklarin 6nlenmesi icin
kritik olan “"duygu yonetimi”, “karar verme”, “elestirel diusunme”, “hayir deme” gibi
becerileri gelistiren bir egitim programina ihtiya¢ duyuldugunu gorduk. Nitekim
bu alan ile ilgili yapilan pek ¢ok arastirma, kiicuk yaslardan itibaren bu becerilerin
kazanilmasinin bagimllik risklerini azalttigini gosteriyor. Bu ylzden kapsamli bir
onleme programinin parcasi olarak Yesilay, Yasam Becerileri Egitim Programi'ni
gelistirdi.

YYBE Programi'nin hedef kitlesi, bagimlilik yapan maddeleri denememis veya de-
nemis ancak bagimli olmayan 7. sinif 6grencileridir. Egitimi alan cocuklar 8. sinifa
gectiginde, hazirladigimiz takviye edici etkinliklerle kazanimlarin kaliciiginin sag-
lanmasini hedefliyoruz.

Program, ana 6grenme alani olarak olumsuz duygularla bas edebilme, akran ilis-
kilerini dizenleyebilme, 6z farkindalik ve saglikli bir beden imajina sahip olma be-
cerilerinin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Bu temel becerilerin altinda stresle
basa ¢ikma, olumsuz duygulari 6nleme, kendini yonetme, etkili iletisim, elestirel
disunme, karar verme, muzakere/reddetme becerileri gibi pek cok yasam becerisi
7 hafta boyunca gerceklestirilen etkinliklerle 6grencilere kazandirilacaktir. YY-
BE'nin egitim yaklasimi, yaparak ve yasayarak 6grenmeye ve problem cdzmeye
dayanmaktadir.

Bu vesileyle Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programi'nin gelistirilmesinde ve uy-
gulanmasindaki destekleri icin Milli Egitim Bakanligina tesekkur ediyoruz. Progra-
mimizin basta ¢ocuklarimiz olmak uzere, toplumumuzun her kesiminin bagimlilik
risklerinden korunmasinda 6ncu olacagina inaniyoruz.

Bagimliliklardan uzak, nice saglikli nesillere.

Prof. Dr. Miicahit 6ZTURK
Tarkiye Yesilay Cemiyeti Genel Bagkani
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Birey yasama gozlerini actigl andan itibaren hayata uyum saglama egilimi icerisin-
dedir. Bu egilim, Kisiyi cevresini gozlemleyerek ise yarar bilgi, beceri ve davranis-
lar kazanmaya ve bunlari yasaminda uygulamaya guduler. Yagamin gerekliliklerine
ve zorluklarina uyum saglayan insanlar daha mutlu, dretken ve basarili olurlar.
Uyum saglayamayan kisiler ise duygusal problemlerden madde kullanimina kadar
pek cok riskle karsi karsiya kalirlar.

Yasam becerileri, kigilerin uyum kapasitelerini etkileyen en énemli etkenlerden
biridir. Yasam becerileri gelismis kisiler daha akilci kararlar verirler, duygularini
daha iyi duzenlerler, zorluklar karsisinda yilmazlar ve daha saglikli iligkiler ku-
rarlar. Bu baglamda degerlendirildiginde, genclerimizin bu becerileri kazanmalari-
nin ne kadar énemli oldugu ortaya cikar. CinkU yasam becerileri gelismis gencler
daha verimli ve mutlu yetiskinler olurken bu becerileri gelismemis gencler maa-
lesef hayatta karsilasabilecegi gucliklerle basa ¢ikamayan, mutsuz ve verimsiz
yetiskinlere dénlsebilmektedirler. Ogrencilerimize okul yillari icerisinde yasam
becerilerinin kazandirilmasi 6nemlidir. Bu becerilerin 6grencilere kazandirilmasi,
genclerin sergileyebilecekleri riskli davraniglari engellemeye yardimci olacag gibi,
onlarin yasamlarini daha saglikl, dengeli ve basarili sirdurmelerine de katki su-

nacaktir.

Bahsettigimiz bu amaclar dogrultusunda, Bakanligimiz ile Turkiye Yesilay Cemiye-
ti arasinda 2021 yilinda "Yasam Becerileri Egitim Programi Uygulama Protokold”
imzalanmis, protokol kapsaminda da Yasam Becerileri Egitim Programi gelistirme
caligmalari yaratulmuastar. Elinizde bulunan bu kitap, yogun emek verdigimiz iste

bu calismalarin sonucunda ortaya ¢ikan nihai Grandur.

Program ile ortaokul 6grencilerinin her tarlG bagimulik riskinden uzak bir yagsam
surmelerine, olumlu aliskanliklar kazanmalarina ve kendini koruma becerilerinin
gelismesine katki saglamayl amacladik. Hazirladigimiz programin okul ve kurumla-
rimizda gorev yapan rehber 6gretmen/psikolojik danigmanlarimiza ve 6grencileri-

mize faydali olmasi dilegiyle...

Doc. Dr. Mustafa OTRAR
Milli Egitim Bakanligi
Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mudiiri
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Merhaba Sevgili Ogrenciler,

Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programi'na hos geldiniz.
Sizlerle 7 hafta surecek bir yolculugumuz olacak. Yesilay
Yasam Becerileri Egitimi Programi, temelde madde kul-
lanimini engellemeyi, risk faktorlerini azaltmayi ve koru-
yucu faktorleri artirmayi hedefleyen bir programdir. Bu
program sizlerde U¢ temel yasam becerisini gelistirmeyi
hedeflemektedir. Bunlardan ilki, yagsadiginiz olumsuz duy-
gularla bas etme becerinizi artirmaktir. ikincisi, arkadas-
Lk iliskilerinizi gelistirmektir. Uclinclsu ise kendinizle il-
gili farkindaliginizin artmasini ve saglikli bir bedene sahip
olmanizi saglamaktir. Program 7 hafta surecektir. Prog-
ram boyunca etkinlikler uygulayacak ve sonra bunlari
beraber degerlendirecegiz. Program suresince ve hatta
gelecek sene elinizde olan bu defteri kullanacaksiniz. Bu
defterler size 6zeldir. Program bittikten sonra da sizde
kalacaktir. Gelecek sene tekrar kullanilacaktir.

Tirkiye Yesilay Cemiyeti




1.0TURUM:
KENDIMI BILIR MIYIM?

Altinda sandalye varmig
gibi oturur pozisyonda
Ust bacaklar ve eller yere
paralel olacak sekilde
durmak (sirtini duvara
yaslamadan, kipirdamadan
ve destek almadan
durmak).

Tahmin Vicudumda Gerceklesen Tahmin edilen ve
Hareket edilen olan fiziksel gs[]re ? gerceklesen stire
sure degisiklikler arasindaki fark
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Tahmin Vicudumda Gerceklesen Tahmin edilen ve
Hareket edilen olan fiziksel E‘.Ure 3 gerceklesen sure
sure degisiklikler arasindaki fark

Bir dizini yukariya
cekerek Ust bacak yere
paralel olacak sekilde
ayagl havada beklemek
(kipirdamadan ve destek
almadan durmak).
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 1

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusundyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Bu oturumda fark ettigim 6zelliklerimi/
becerilerimi siralayabilirim.

Kendi davraniglarim ile ilgili tahminde
bulunabilirim.

Kendi davraniglarim ile ilgili tahminlerimi
sinayabilirim.

Hedeflerime ulagmak icin gelistirmem gereken
becerilerim oldugunu fark ettim.

Bu oturumun sonunda madde bagimuLligi
ile mUcadele etmek icin hangi becerileri
gelistirmem gerektigini belirlemeye bagladim.




1.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU
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Sinifta yaptigimiz hareketin bulundugu tablodaki diger hareketi evinde yapip,
sonuclari tabloya yazabilirsin. Hareketi yapmadan 6nce ne kadar slre yapacagini
tahmin edip, tahminlerinin nasil ¢iktigini kontrol edebilirsin. Dogru tahmin edebildin
mi? Sonuclari nasil degerlendiriyorsun? Kendi sinirlarini ne kadar iyi tanidigini dasun.
Kendinle ilgili gbzlemler yapip, disuncelerini asagidaki alana yazabilirsin.




2. OTURUIVI_; .
GELECEGE DONUS

—

5

Oturum ve Ben

.

Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve dusuncelerimi
buraya yaziyorum.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 2

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim igin yararli oldugunu
disunuyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Bedenimdeki degisimleri fark edebilirim.

Bedenimdeki degisimleri kabul edebilirim.

Bedenime 6zen gosteririm.

Beden saglgim icin zararli aligkanliklardan
uzak dururum.

Gelecekte bedenimin nasil olacagini hayal ede-
bilirim.




2.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU
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Saglikli beden geligsimin icin 1 yillik, 5 yillik ve 10 yillik planlarini gézden
gecirebilirsin. Bedenine dikkat etmek, sagligini korumak ve gelecege
hayallerindeki gibi ulagsmak icin neler yapman gerekir, bunlari planlayip
asagidaki alana yazabilirsin.




3. OTURUM:

ALTIN ELIM

Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 3

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiilyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusundyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sureci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

ilgilerimi, gicli yonlerimi ve yeteneklerimi si-
ralayabilirim.

ilgilendigim spor, sanat, hobi faaliyetlerini sira-
layabilirim.

ilgi alanlarim, gucld yonlerim, yeteneklerim
dogrultusunda yapabilecegim spor, sanat, hobi
aktivitelerine karar verebilirim.

Saglikli yagsam secimlerinde bulunabilirim.

Saglikli yasam secimlerim sayesinde kendimi
madde bagimliligindan koruyabilirim.




3.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU
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Altin elin senin gucun. Cizdigin altin eli odana asip altin elinin sana verdigi
gucl hep yaninda hissedebilirsin. Altin elini her daim gelistir. Geligtirmek igin
hangi alanlara ne ekleyebilecegini disun.

Altin elin sana nasil faydalar saglar? Saglikli bir yasam sirmende sana nasil
destek olur? Altin elini gelistirmek icin neler yapmayi planliyorsun? Saglik-
b yasamak icin dengeli beslenme, kisisel hijyene dikkat etme, cevreni temiz
tutma ve uyku duzeni saglama adina neler yapiyorsun? Yesilay TBM Saglikli

Yasam brosurunden saglikli yagsamak icin neler yapilabilir, aras-
tir (https://tbm.org.tr/media/brosurler/TBM_ortaokul_saglik.
pdf). Saglikli yasamak icin su ana kadar yaptiklarindan farkl
neler yapmayi planlayabilirsin? Bu sorulara verdigin cevaplari

asagidaki alana yazabilirsin.




4. OTURUM:

GABUK IYILESIRIM
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 4

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusundyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Guclu yanlarimi fark edebilirim.

Kendi glcli/zayif yanlarim ile akranlarimin
glcli/zayif yanlarini karsilastirabilirim.

Guclu yanlarimi zorlayici yagsam olaylari ile bas
ederken nasil kullandigimi aciklayabilirim.

Gucld yanlarimin zorlayicr yasam olaylari ile
mucadelede yeterli olup olmadigini tartisabili-
rim.

Kendimi zararli maddelerden koruyacak guclu
yanlarimi siralayabilirim.




4.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU
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Bir hafta boyunca, zorlayici bir olayla karsilasirsan, bu olayla bag etme
konusunda kendinde gozlemledigin guclu ve gelistirilebilir yonlerini
YYBE Calisma Defterlerine yazabilirsin. Buna ek olarak, arkadaslarinin ve
yakinlarinin gucld yanlarini da gézlemleyip yazabilirsin.




~ 5.0TURUM:
ILISKI ROTAM

Pasif, Saldirgan ve Glivenli Giriskenlik

Pasif iletisim turdnde bireyler kendilerinden daha cok cevrelerindeki insanlari 6nemser ve
onlara deger verirler. Kendi kararlarini almakta zorlanmalarindan dolaylr bagkalarinin kendi-
sini yonlendirmesine ihtiya¢ duyarlar. Karsisindaki kigsiye hayir demekte oldukca zorlanirlar
ve bu nedenle kendi isteklerini, dugtncelerini dile getirmekten cekinirler. Kendileri gibi ol-
mak yerine kabul edilebilir olma egiliminde olurlar. Kisik ses tonuyla konusur ve g6z konta-
81 kurmaktan kacinirlar. Diger kisilerin dusuncelerine ve kararlarina daha ¢cok dnem verirler.

Saldirgan iletisim tarunde ise bireyler digerlerinin haklariniGnemsemeden kendi istegi ve ¢ikarina
odaklanir. Bu dogrultuda karsisindaki insanin sinirlarina saygl duymadan sert ve yikici elestiriler-
de bulunabilir. Bu iletisim tirinde yuksek sesle ya da bagirarak kendini anlatir ve yakin mesafe-
de durur. Kigkirtici sézler soyler, karsisindaki kisinin konugmasina firsat vermez. Her durumdan
kazancla ayrilmak istemelerinden dolay! zorlayici, baskici ve zorbaca davraniglar sergilerler.

Guvenli girisken iletisim tirdnde bireyler kendi haklarinin bilincinde olarak karsisindaki insanin
sinirlarina saygl duyar. Kendi duygu, disunce ve isteklerini diger bireyleri incitmeden aktarir.
Kendisine guvenir ve kendisiyle gurur duyar. Bu sayede iletisim kurma ve surdirme konusunda
kendisini rahat hisseder. Konugma sirasinda goz kontagini iyi kurar, jest ve mimikleriyle karsi-
sindakine deger verdigini, onu dinledigini hissettirir. insanlarin olumlu ézelliklerini takdir eder,
ilttifat eder ve kendine yapilan iltifatlari kabul edebilir. Rahatsiz hissettigi ya da riskli, tehlikeli
gordugu durumlarda kendini koruyabilir.



Pasif-Saldirgan-Girisken Tepkiler Nasil Farklilagir?

A Yy) Sy)
VN VN <

Kendi haklarini
savunamaz.

Girisken

Kendisi icin en iyisini
dusunir.

Saldirgan

Her durumda kazanmak
ister.

isteklerini dile
getiremez.

Ne istediginin ve neye
ihtiyaci oldugunun
bilinmesini saglar.

Zorlayici ve baskilayicidir.

Kendisi gibi olmakta
zorlanir.

Net ve diirtst bir
sekilde diistincelerini
duygularini ifade eder.

Diger insanlari sert
elestirir.

Diger insanlar
tarafindan kontrol
edildigini hisseder.

Baskalarinin haklarina
ve fikirlerine saygilidir.

Baskalarini dinlemez.

Caresiz hisseder.

Diger insanlari dinler.

Bagkalarinin hislerine
saygl duymaz.

iletisim kurmak icin iyi
bir yol degildir.

Baskalarinin kendisine
saygl duydugunu
hisseder.

Digerleriyle konusurken
cok yakin mesafede
durur.

Cocukca davranir.

Kendisiyle gurur duyar.

Bagirarak ya da ¢ok
yiiksek sesle konusur.

Kendini suclar.

Karar verebilir.

Ofkeli ve yalniz hisseder.

Kendinden nefret eder.

Ozerktir.

insanlarin ondan
hoslanmadigini hisseder.

Her zaman 6ziir diler.

Durusttar.

Digerleri tarafindan
sorun gikaran kisi olarak
gorulur.

Karar vermekte zorlanir.

Yetiskin gibi davranir.

Zorbaca davranir.

Kendi adina
baskalarinin karar
vermesini bekler.

iletisim kurmanin en
saglikli yoludur.

Kibirlidir.

Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programi | Calisma Defteri



Glvenli Giriskenlik

Guvenli girisken davranmak baska insanlarin haklarina, onlarin duygularina
saygl duyarken ayni zamanda kendini de dusunmeni ve kendi haklarini
savunmani saglar. Bu sayede kaygilanmadan hem olumlu hem olumsuz

duygularini rahatlikla ifade edebilirsin.

Yardim etme istedini anliyorum
ama kendi adima konusabilirim.

Benim icin 6nemlisin ama
ihtiyaclarim da benim icin onemli.

Ddstinceni anliyor ve
sayal duyuyorum.

(Somerset Youth and Community Service, 2014)



OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 5

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusundyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilird..

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Guvenli girisken, pasif, saldirgan davranislari
tanir ve ayirt edebilirim.

Kendi duygu ve dustincelerimi cekinmeden sdy-
Leyebilirim.

Kendimi yapici bir sekilde ifade edebilirim.

Arkadaslik iliskilerimi degerlendirebilirim.

Arkadaslik iliskilerimde degerimi fark edebili-
rim.




S.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




Bir hafta boyunca, kendinin ya da baskalarinin iletisim turlerini gozlemle.
Kendinde ya da baskalarinda gordugun iletisim turlerini not alabilir, gavenli
giriskenlik becerileri konusunda kendinde gérdugin degisimleri buraya
yazabilirsin.




6. OTURUM:
HAYIR DA VAR!

—

7

Oturum ve Ben

.

Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




Eger sinifta, asagida yer alan 6rnek olaya baglayamadiysaniz ya da olayi
tamamlayamadiysaniz, bir sonraki oturuma kadar asagidaki 6rnek olaylari
okuyup olayla ilgili sorularin cevaplarini altlarindaki alana yazmaniz
gerekmektedir. Bu sorularla ilgili cevaplarinizi bir sonraki oturumda
arkadaslarinizla ve 6gretmeninizle paylasabilirsiniz.

Ornek Olay 1

Arkadaglariyla vakit gecirmek konusunda oldukca cémert davranan ve onlarla
uzun sureler gecirmekten hoslanan Barig, arkadaslariyla bir araya geldiginde
futbol veya basketbol gibi harekete dayali etkinlikler yapmaktadir. Okul
arkadaslariyla neredeyse tum yil boyunca futbol ve basketbol oynayan Barisg,
okul bittiginde arkadaslari tatile gittigi icin kendisini yalniz hissetmis ve yan
binadaki komsulari Ahmet ve Hasan ile tanigmaya karar vermistir. Kisa bir
surede yeni arkadaslariyla tanisan Barisg, onlarla futbol oynamak istedigini
ifade etmistir. ilk ginlerde Baris ile futbol oynamayi kabul eden Hasan ve
Ahmet, sonralari onu internette oyun oynamaya davet etmistir. Bir gun Barig
ve arkadaslari internet kafeye gittiklerinde, Hasan ve Ahmet ona kazandiklari
bir oyunu kutlamak icin sigara teklif etmistir. Bu durumda:

1. Barig sence ne yapmalidir?

3. Baris, gercek duygularini arkadaslarina gostermeyip, onlarin sigara
icme teklifini kabul ettiginde onu bekleyen seyler neler olabilir?




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 6

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katilyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusundyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sureci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Olaylar karsisinda duygu ve dusuncelerimi ra-
hatlikla ifade edebilirim.

Akranlarimin bana baski yaptigr durumlari fark
edebilirim.

Uygun olmadigini disindugim durumlarda
bagkalarini "Hayir” diyerek reddetmenin 6ne-
mini bilirim.

Yapmamam gerektigini disindigum bir davra-
nis hakkinda cevremdeki insanlarin baskisina
ragmen onlara “Hayir" diyebilirim.

Sigara, alkol, madde kullanmama yonelik teklif-
leri net bir bicimde reddedebilirim.




6.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU




7. OTURUM:
YASAM KALKANIM

—

Oturum ve Ben

w ,

Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yagsadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.







OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Oturum No: 7

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusunayorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Sahip oldugum becerileri siralayabilirim.

YYBE egitimi ile kazandigim becerileri siralaya-
bilirim.

Gelistirmem gereken becerilerimin farkinda-
yim.

Sahip oldugum becerilerin hayati benim icin ko-
laylastirdiginin farkindayim.

Kazanmis oldugum becerilerle bagimllik yapici
maddelere karsi daha direncli bir birey oldugu-
mun farkindayim.




7.

OTURUM

DEGERLENDIRME
FORMU




ETKINLIKLER

YEDEK

lllllllllllll



: _1.YEDEKETKiNLiK: :
ITIRAF FASULYELERI

HOBi VE
SANATSAL
AKTIVITELER

BAKIS ACISI
pUSUNCE




HER VUCUT
GUIELDIR!

i8¢
rava.







OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Yedek Etkinlik Oturum No: 1

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim igin yararli oldugunu
disunuyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Genel gorunusum ve vacudum ile ilgili olumlu/
olumsuz 6zelliklerimi siralayabilirim.

Genel gorinusum ve vicudum ile ilgili kendime
has olumlu durumlari ayirt edebilirim.

Yasitlarimin genel gorundg ve vicudu ile ilgi-
li olumlu/olumsuz benzer dustncelerini fark
edebilirim.

Genel gérunusim ve vucudum ile ilgili kendi
dusuncemle arkadaslarimin dusuncelerini kar-
silagtirabilirim.

Madde kullaniminin kendime has (olumlu) 6zel-
liklerime zarar verici etkilerini tartisabilirim.




1.

YEDEK ETKINLIK

DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




2. YEDEK E'_rKil\ll.iK:
|Z PESINDE

Senaryo: Uskidar'da yasayan Nebahat Hanim'in evinden 3.500 TL calindi. Soygunu
kimin yaptigini bulunuz.

ipuglar::



OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Yedek Etkinlik Oturum No: 2

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katilyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim i¢in yararli oldugunu
dusandyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sureci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Var olan problemi acgik¢a tanimlayabilirim.

Probleme iliskin farkli ¢c6zUmler Gretebilirim.

Bir problemim oldugunda dikkatlice disunup
karar veririm.

Aldigim kararlarin bana ve baskalarina etkileri-
ni fark ederim.

Cesitli ¢c6zim secenekleri arasindan en iyi ka-
rari secebilirim.




2.

YEDEK ETKINLIK

DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




3. YEDEK ETKINLIK:

HOS GELDIN ARKADASIM

SIMDIKi ZAMAN GECMIiS ZAMAN
Arkadaslik iliskileri Yitirilmis Arkadasliklar

Nasil biri oldugunuzu asagida yer alan ifadeleri isaretleyerek anlatabilirsiniz. Yer alan
bosluklari istediginiz sekilde doldurabilirsiniz.

Sevgi dolu Uyumlu Utangag
Caliskan is birlikgi Sosyal
Mutlu Tartismaya acrk Paylasimci
Giivenilir ilgili Sadik
Dustinceli Verici Hosgorili
Kibar Onemseyen ilging
Sabirli Samimi Konuskan
Dirlst Comert Komik
Duygusal
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Hobilerim/ilgi Alanlarim

Film izlemek Bilgisayarlar Tiyatro
Oyun oynamak Kitap okumak El sanatlari
Takim oyunlari (futbol, basketbol vb.) Dans etmek Miizik
Bilgisayar oyunlari Yirimek Yemek yapmak
Bisiklet siirmek Yiizmek Gezmek (seyahat etmek)
Hayvanlar Kamp yapmak Koleksiyon yapmak
Doga Resim yapmak Diger1) .
Bitkiler Fotograf cekmek Diger 2) ...

Arkadasinizda olmasini istediginiz 6zellikleri asagiya listeleyin.

Benim arkadasim...

59



Arkadaslik kurmak icin nasil bir yol izlerim?

Onun hakkinda sorular sorarim.

Cok iyi bir dinleyici olarak ilgili biri oldugumu gosteririm.
Olumlu ve samimi biri olurum.

Kendimi glivende tutacak sekilde kendimi ve ilgili alanlarimi paylagirim.
inatci olurum ve sdyledigi her sey hakkinda tartisirim.
Diistinceli ve yardimsever olurum.

Konusurken sert olurum.

Onunla konusurken havali davranirim.

Onunla vakit gecirir ve onu tanimaya calisirim.

Ne konusacagimi bilemem ve ¢ok ¢ekinirim.

Tiim zamanini benimle gecirmesini beklerim.

Kendimle ilgili cok fazla sey anlatirim.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Yedek Etkinlik Oturum No: 3

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katillyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusunayorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Arkadaslik iliskilerimde kendi degerlerimi fark
edebilirim.

Arkadaslik iliskilerimde kendimi kolayca ifade
edebilirim.

Arkadaslik iliskilerimde kendi degerimi hisse-
derim.

Kolayca arkadaslik kurabilirim.

Arkadaslik kurma ve surdidrme konusunda
stratejiler gelistirebilirim.




3.

YEDEK ETKINLIK

DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yagsadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




Bugun yapilan etkinlikte fark ettiginiz, edindiginiz ya da gelistirmeniz
gerektigini disundugunuz becerilerinizi listeleyiniz. Bir sonraki oturuma
kadar (bir hafta boyunca) arkadaslarinizi ve arkadaslik iliskilerinde kendinizi
gozlemleyip not aliniz.




—————————————————————

8. SINIF
TAKVIYE
EDiCi
OTURUMLAR

_____________________



TAKVIYE EDIcCi ETK_iN_Li!( 1. OTURUM:
YAPABILIRIM

Ornek Olay

7. sinifi bitiren Ahmet yaz tatiline gikar. Tatil donusu lise gecis sinavlarina hazirlanmaya baslar.
Arkadaslari ile iliskileri iyi olan Ahmet okula baglamayi dort gozle bekler ¢inku arkadaslari ile
konusmaktan ve vakit gecirmekten zevk almaktadir ve arkadaslarini cok ézlemistir. Ozellikle en
yakin arkadasi Cenk ile gorusmeyi cok ister. Cenk ile hem eglenceli vakit gecirmekte hem de bu
yilki sinava birbirlerini motive ederek calismayi planlamaktadirlar. Ahmet ile Cenk sinava hazir-
lanirken, derslerini planlarken birbirlerine yardim edeceklerine stz verirler.

Cenk'in babasi isi geregi yeni donemde bulunduklari sehirden tasinmak zorunda kalir. Cenk
de ailesi ile birlikte gidecegi icin artik Ahmet ile sinif arkadasl olamayacaklardir. Ahmet bu
haberi 68renince cok mutsuz olur. Hayallerinin yikildigini dtsunur. Artik hicbir seyin eskisi gibi
olmayacagini dasunur ve icinde ¢ok buyuk bir 6fke hisseder. Yeni donemi Cenk olmadan kabul
edemiyor ve okulun ¢ok bos olacagina inaniyordur. Cenk'le olan iligkilerinin bir daha eskisi gibi
olmayacagina inanir. Cenk tasindi diye Cenk'e de ¢ok kizar, onu suclar. Planlarinin Cenk yuzun-
den gerceklesmeyecegi endisesine kapilir. Bundan sonra okulun kendisi icin bir 6nemi olmadi-
gini dusundr.

Okul baslar. ilk aylarda derslerine calismak istemeyen Ahmet, zaten derslerine konsantre ola-
mayacagini disunddgu icin yeterince caba sarf etmez. Cani sikilir ve internette oyun oynamanin
kafasini dagittigini, zamanin nasil gectigini anlamadigini bunun da ona ¢ok iyi geldigini fark eder.
Her gecen gun daha ¢ok oyun oynamaya baslar. Oyun oynamaktan cok hoslanir ve her gun oy-
nasa da doymak bilmez. Oyunlarin kendisine iyi geldigini, problemlerini unutturduguna inanir.

Bu yilki sinavi basaramayacagini, onun icin sinava hazirlanmanin ¢ok zor olacagini dasunar. Ug-
ragsmak istemez. Daha eglenceli bir ugras buldugunu soéyler. Oyun oynamak daha keyifli gelir.
Zaten sinava girse de hicbir sey bagsaramayacagini bundan dolay calismasinin bir anlami olma-
digini dasunar.

Birkag ay sonra Ahmet oyun oynamaktan bagka bir sey yapmadigini fark eder. Bu onu rahatsiz
eder ancak kendine de engel olamaz. Artik hi¢c sansinin olmadigini disunur. Kendini degersiz ve
basarisiz gortr. Ahmet, Cenk ayrildiginda hissettigi mutsuzluktan cok daha mutsuz oldugunu

fark eder. Yanlig bir secim yaptigini anlar. Ancak nasil degistirecegini bilemez.
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1. Ahmet'in yasadigl olumsuz duasunceler nelerdir? Olumsuz dusuncelerin bulundugu
sutuna yaziniz.

2. Ahmet nasil dusunseydi yasadigi olayla ilgili olumlu duslncelere sahip olurdu? Ah-
met'in olumsuz disuncelerine karsilik gelebilecek olumlu dusutnceleri neler olabilir?

Olumsuz Diisiinceler

- Ahmet’in gercek¢i olmayan beklentilere
sahip oldugu diisiinceler

- Ahmet’in problemi gercek¢i olmayan bir
sekilde degerlendirdigi diistinceler

- Ahmet’in diisiincelerindeki abarti ifadeler | -

- Ahmet’in yasadigi olayda sadece
olumsuza odaklandigi, olayi tek bir
acidan degerlendirdigi diisiinceler

- Ahmet’in kendisiyle ilgili soyledigi
asagilayici sézler

Yukaridaki olumsuz diisiinceler arasindan
Ahmet'in fark ettiginiz diisiincelerini yaziniz.

Olumlu Diisiinceler

- Ahmet’in gercekci beklentilere sahip
oldugu diisiinceler

- Ahmet'in problemi gercekgi bir sekilde
degerlendirdigi diisiinceler

Ahmet’in olayi oldugu gibi (abartisiz)
degerlendirdigi diisiinceler

- Ahmet'in yasadigi olayin olumlu
taraflarini da gordiigii, olayi cok boyutlu
degerlendirdigi diisiinceler

- Ahmet’in kendisine séyledigi destekleyici
sozler

Ahmet icin yazdiginiz olumsuz diisiincelerin
olumlu distince karsiligini asagidaki stituna
yaziniz.




Olumsuz Diisiinceler

- Bireyin gercekci olmayan beklentilere sahip

oldugu diigiinceler

- Bireyin problemi gercek¢i olmayan bir sekilde

degerlendirdigi diistinceler

- Bireyin diisiincelerindeki abartili ifadeler
- Bireyin yasadigi olayda sadece olumsuza

odaklandigi, olayi tek bir agcidan
degerlendirdigi diistinceler

- Bireyin kendisiyle ilgili s6yledigi asagilayici

sozler

Yasadiginiz zorlayic, stresli bir olayi
diistindlgiiniizde bu olaydaki olumsuz
distinceleri yaziniz.

Not: Cesitlemelerde bulunan dneri kullanilacaksa doldurunuz.

Olumlu Diisiinceler

- Bireyin gercekci beklentilere sahip oldugu

diisiinceler

- Bireyin problemi gercekgi bir sekilde

degerlendirdigi diisiinceler

- Bireyin olayi oldugu gibi degerlendirdigi

diistinceler

- Bireyin yasadigi olayin olumlu taraflarini da

gérdiigi, olayi cok boyutlu degerlendirdigi
diisiinceler

- Bireyin kendisine s6yledigi destekleyici sézler

Olumsuz diisiinceleriniz yerine olusturacaginiz
olumlu disiincelerinizi yaziniz.




OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Takviye Edici Oturum No: 1

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim igin yararli oldugunu
disunuyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Olumsuz dusuncelerimi fark edebilirim.

Olumlu dasuncelerimi fark edebilirim.

Olumsuz duagtncelerimi olumluya cevirebilirim.

Gelistirdigim olumlu dustnceleri gunluk haya-
timda kullanabilirim.

Olumlu dustinme becerimi kullanarak yasadi-
gim problemleri ¢6zebilirim.




1.

TAKVIYE EDICI

ETKINLIK
DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




Olumlu dusunme becerilerinize yénelik degerlendirmelerinizi YYBE Calisma
Defterinize yaziniz. Problemlere karsi bakis aciniz, disunceleriniz nasil?
Olumsuz dusguUnceleriniz neler ve hayatinizda ne kadar yer kapliyor? Peki
ya olumlu dusunceleriniz neler ya da neler olabilir? Bununla ilgili neler
dusunuyorsunuz? Olumlu dusuncelerinizi artirmak icin planlariniz neler?
Olumlu dusunme becerilerinizi artirmaya katki saglayan faktérlerden
hangilerini uygulayabiliyorsunuz? Oniimiizdeki haftalarda hangilerini
uygulamaya karar verdiniz? Bu etkinlikten sonra nelere, hangi durumlarda
“yapabilirim” diyorsunuz? Caligma defterinize not ediniz.




TAKVIYE EDiCi ETKINLIiK 2. OTURUM:
DOGRU YANLIS YOK

Evet Hayir Kartlari
r— - — — — — — o - — — — — — — m
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
Lo N |






OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Takviye Edici Oturum No: 2

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim igin yararli oldugunu
disunuyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Guclu yanlarimi fark edebilirim.

Kendi gucli/zayif yanlarimi, akranlarimin gic-
LG/zayif yanlart ile karsilastirabilirim.

Gucld yanlarimi degisimler ve zorlayici yasam
olaylari ile bag ederken, nasil kullandigimi acik-
Llayabilirim.

Guclu yanlarimin degisimler ve zorlayici yagam
olaylari ile mucadelede yeterli olup olmadigini
tartigabilirim.

Kendimi zararli maddelerden koruyacak guclu
yanlarimi siralayabilirim.




2.

TAKVIYE EDICI

ETKINLIK
DEGERLENDIRME
FORMU
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Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yasadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.




TAKviVE_!snic_i_ E'r_l(il\ll.il( 3. OTURUM:
GUCLU BIR "HAYIR"

Ornek Olay

Arkadaslariyla vakit gecirmeyi seven, onlarla bir arada olmay: tercih eden Hakan, 8.
sinif olmasiyla birlikte arkadaslariyla gecirdigi sureyi azaltmis ve iyi bir lise kazanmak
amaciyla derslerine daha fazla zaman ayirmaya baslamistir. 8. sinifin ilk déneminde
surekli olarak konu tekrarlari yapip, tekrar ettigi konulara iliskin testler c6zmeye bas-
layan Hakan, ikinci donemin baslamasiyla birlikte duzenli olarak deneme sinavlarina
katilmis ve hedefledigi liseyi kazanacak puana ulagmistir. Hatta bunun icin gereken pu-
andan daha yuksek bir puan elde etmistir. Sinava bir haftadan az bir zaman kaldiginda,
girmis oldugu son deneme sinavindan da oldukca yuksek bir puan almistir. Sinav gunu
geldiginde ufak bir gerginlikle sinava giren Hakan, sinavinin olumlu gectigini disune-
rek sinavini tamamlamistir ve sonucu beklemeye koyulmustur. Sinavdan 3 hafta sonra
sonuclar aciklandiginda buyuk bir sok gecirir cunkd sinav puani hedefledigi puanin 30
puan altinda kalmistir. Sarekli olarak yaptigi deneme sinavlarini diasunen Hakan, asil
sinavdan aldigl puani her disundugunde aglamakta ve dertlenmektedir. Arkadaslariyla
vakit gecirme konusunda cémert bir cocuk oldugu halde o kadar Gzulmuastur ki, sokak-
ta ya da caddede yururken gérdugu arkadaslari ile konusmak istemez ve evlerinin ya-
kininda bir parka gidip oturmaya karar verir. 10 dakikalik kisa bir yardyustun ardindan
parka ulasir, bos bir bank bulup banka oturur ve tGzgun bir bicimde disunmeye baslar.
Bu esnada Hakan'in tam karsisinda yer alan bos banklardan birine lise 6grencilerinden
olusan 3 kisilik bir grup oturmus ve konusmaya baglamistir. Onlarin cilginca dans ettik-
lerini gbren Hakan bir i¢ gecirir ve onlari bir sure izleyip, “Acaba ben de bir giin bdyle
seyler yapar miyim?” diye dusunur. Hakan'in kendilerini dikkatli bir bicimde izledigini
goren cocuklardan Murat, Hakan'a bakar ve yalniz bagina oturmaktansa onlarin arasina
katilabilecegini belirtir. Bunu duyan Hakan sinavdan aldigl kdtu sonucla cok dertlen-
digini ve bunu kafasindan bir tarla atamadigini sdyler, bu dusuncelerden kurtulmak
istedigini ama ne yapmasi gerektigini bilmedigini belirtir. Bunun Uzerine Murat, eger is-
terse ona aklindaki her seyi bir streligine unutturacak ve onu rahatlatacak bir maddeyi
onunla paylasabilecegini soyleyip ve ona kucuk bir kutuda yer alan seker goérunumlu
maddelerden denemesi icin uzatir.



OTURUM DEGERLENDIiRME FORMU

Takviye Edici Oturum No: 3

B T T EGitimCi: coceeeieeeiieceene e

Tamamen
Katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum

Bu oturumun benim icin yararli oldugunu
dusunudyorum.

Oturumdan memnun kaldim.

Oturumun icerigi acik ve anlasilirdi.

Egitimci sUreci iyi yonetti.

Egitimcinin sunum becerileri ve bilgisi
yeterliydi.

Olaylar karsisinda duygu ve dusuncelerimi ra-
hatlikla ifade edebilirim.

Akranlarimin bana baski yaptigr durumlari fark
edebilirim.

Uygun olmadigini disdindigim durumlarda
baskalarini “Hayir” diyerek reddetmenin one-
mini bilirim.

Yapmamam gerektigini dusindugum bir davra-
nis hakkinda cevremdeki insanlarin baskisina
ragmen onlara “"Hayir” diyebilirim.

Sigara, alkol, madde kullanmama yonelik teklif-
leri net bir bicimde reddedebilirim.




3.

TAKVIYE EDICI

ETKINLIK
DEGERLENDIRME
FORMU




Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programi | Calisma Defteri

Yaptigimiz etkinliklerle ilgili yagsadiklarimi, bunlarla ilgili duygu ve
dusuncelerimi buraya yaziyorum.







