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SOSYAL DEGiSiM DEFTERI

Adiniz Soyadiniz Dogum tarihiniz

Bu defteri doldurmak ne ise yarayacak?

Sosyal Degisim Defteri tedavi siirecinizde kullanilmak {izere hazirlanmis bir
calisma defteridir.

Bagimlilikta iyilesmenin sirdiirtlebilmesi i¢in kullanimi birakmig olmak
yetmez. lyilesmek; yasam bicimini degistirmek ve yeni beceriler edinmekten
gecer.

Danismaninizla birlikte béliimleri doldurdukea,
e Kendinizi daha iyi tanimaya baslayacaksiniz.

e Degisimin neden gerekli oldugunu anlamaya baslayacaksiniz.

e yilesme siirecinde yasam biciminizi diizenlemek ve yeni beceriler
edinebilmek adina yontemler gelistirebileceksiniz.

Bu defteri nasil kullanacaksiniz?

e Danismaninizin belirledigi béliimleri bir sonraki seansa kadar
tamamlayip getirmeniz beklenmektedir.

e Anlamadiginiz yerleri danismaniniza sorup yardim alabilirsiniz.

e Sosyal Degisim Defteri’nde amag kisinin tiim bolimleri kendisinin
tamamlamasidir.
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GORGU KURALLARI )

a. Gorgii kurali nedir?
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@ TOPLUMSAL KURALLARI )

a. Toplumsal kural denildiginde ne anliyorsunuz?
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DILEKCE YAZMA )

Cizgisiz beyaz kagit kullanilmalidir. Alan yetmezse kagidin arka yiiziine gegcil-
memeli, ikinci kagit alinmalidir.

Bilgisayar veya tilkenmez kalem ile yazilmalidir. Tikenmez kalem kullanila-
caksa mavi veya siyah disinda baska bir renk tercih edilmemelidir.

Sorunun muhatabi olan kuruma hitap edilmelidir.
Tarih ve yer bilgisi verilmelidir.
Kisa ve 6z sekilde yazilmalidir.

Dilekge bir sikayet amaciyla yaziliyorsa belgelere dayandirilmali, s6z konusu
belgeler dilek¢eye eklenmelidir.

Dilekgeyi bir sorunun ¢dziilmesi amaciyla yaziyorsaniz “gereginin yapilma-
sini arz ederim” bilgilendirmek amaciyla yaziyorsaniz “bilgilerinize arz ede-
rim” kaliplar kullanilabilir.

Dilek¢ede ad-soyad, adres ve iletisim bilgileri belirtilmelidir.
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E

DILEKCE NASIL YAZILIR?

DILEKCENIN YAZILDIGI KURUMUN ADI

Dilekgeyi yazan kisinin kendisini tanittigi yer

Dilekgeyi yazan kisinin talebi

Dilekcedeki talebin geregini yapilmasini isteme

Adres:
Telefon:

Kimlik No:

Ekler(varsa):

imza:
Ad-soyad:

Unvan(varsa):

1
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B) DILEKCE ORNEGI )

BASAKSEHIR SOSYAL YARDIMLASMA VE
DAYANISMA VAKFI MUDURLUGU’NE

Asagidaki adreste ikamet etmekte olan, kimlik numarasi belirtilmis vatandasim.

Maddi durumumun zayif olmasi ve diizenli bir isimin olmamasi sebebiyle evimin
gecimini saglayamamaktayim. Bu sebeple vakfinizdan destek istemekteyim.

Gereginin yapilmasini arz derim.

Adres: imza:
Telefon: Ad-soyad:
Kimlik No: Unvan(varsa):

Ekler(varsa):
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HANGI IS SANA UYGUN )

a. Daha dnce calistiginiz islerden 5 tanesini yaziniz?

Asagidaki formu doldurunuz.

HOLLAND MESLEKi TERCiH ENVANTERI*

Uygulama Tarihi:

ACIKLAMA: Her maddeyi okuyun ve size uygun yaniti (x)bigiminde isaretleyin.

13
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HOLLAND MESLEKi TERCIH ENVANTERI

NO

MADDELER

HOSLANIRIM

FARKETMEZ

HOSLANMAM

Kuslarin nasil goc ettigini 6grenmek

insanlara yeni bir hobi 6gretmek

Hava durumu tahmini icin kisisel gozlemleri kullanmak

Bitki hastaliklarini incelemek

Bankaya yatirilan paranin faizini hesaplamak

AN AR S

Resimler tasarlamak ve ¢izmek

>

Biris yaptirmakicin parayla adam tutmak

Bir bilim miizesini incelemek

Gozlik icin mercekleri parlatmak

10.

Modern yazarlarin yazi stillerini arastirmak

11.

Mikroskop gibi laboratuvar aletlerini kullanmak

12,

Bir diikkanda envanter tutmak

13.

Bir kus yemligi tasarlamak

14.

Bir oyun icin takim olusturma

15,

Yeni bir satis kampanyasi diizenlemek

16.

Bir toplantiyi yonetmek

17.

Vitaminlerin hayvanlar lizerindeki etkisini arastirmak

18.

Kiiclik bir isletmeyi idare etmek

19.

Bir makinenin nasil kullanilacagi konusunda talimatlar yazmak

20.

Digerinsanlarigin is planlamak

21.

Kiiclik grup tartismalarina katilmak

22,

Yeni bir cerrahi islem hakkinda yazilar okumak

23.

Mali bir hesaptaki hatalar bulmak

24.

Bir rapor taslagindaki hatalari bulmak incelemek

25.

Planlar ve grafikler yapmak
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HOLLAND MESLEKi TERCIH ENVANTERI

NO | MADDELER 3 E 3
gz g
I i I

26. | Firtinadan sonra zarar gormiis bir agaci onarmak

27. | Kusurlarn bulmak i¢cin mamulleri incelemek

28. | Telefonla is idare etmek

29. | Acil durumlarda insanlara tardim etmek

30. | Birkurulusun parayla ilgili biitiin islerini idare etmek

31. | Miizik eseri bestelemek veya diizenlemek

32. | Filmlericin konu miizigi bestelemek

33. | Yeni kurallar veya politikalar gelistirmek

34. | Biyoloji calismak

35. | Bir politik kurum i¢in kampanyaya katilmak

36. | Maddeleri ayirmak, biriktirmek ve saklamak

37. | Birtoplum gelistirme projesinde ¢alismak

38. | Bir daktilonun nasil tamir edilecegini 6§renmek

39. | Dlinyanin merkezi, giines ve yildizlar hakkinda kitaplar okumak

40. | Tam dogru zaman tutmak igin bir saati ayarlamak

41. | Beynin nasil ¢calistigini 6grenmek

42. | Yaratici fotograflar cekmek

43. | Masraflara ait hesap kayitlari tutmak

44. | Birbandoda ¢almak

45. | Bir orkestrada caz miizigi calmak

46. | Birgrup veya kuliip i¢in biit¢e hazirlamak

47. | Depremin nedenlerini arastirmak

48. | Unli bir bilim adaminin dersine katilmak

49. | Birproje izerinde baskalari ile beraber calismak

50. | Bir sinema filmi senaryosu yazmak

15
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HOLLAND MESLEKi TERCIH ENVANTERI

NO | MADDELER 3 E 3
gz g
I i I

51. | Sirket hakkindaki sikayetleri konusunda iscilerle roportaj yapmak

52. | Mobilya yapmak

53. | Degerli taslar kesmeyi ve parlatmayi 6§renmek

54. | Yarali birinsana ilkyardim yapmak

55. | Yerel bir radyo istasyonunda ¢alinmasi igin mizik parcalari se¢mek

56. | il genel meclisinde calismak

57. | Mali raporlari hazirlamak ve yorumlamak

58. | Tehlikedeki birinsana yardim etmeye calismak

59. | Elektronik alet calistirmak

60. Cocuklara nasil oyun oynanacagini veya spor yapilacagini

gostermek

61. | Birustayi televizyon tamir ederken seyretmek

62. | Bir magazin hikayesini anlatan cizimler yapmak

63. | Ziyaretcilere yol gostermek

64. I?ivger insanlarin bir problemin ¢oziilebilecegine nasil inandiklarini

0grenmek

65. | Bir sergiye gezi diizenlemek

66. | Uyusturucu kullanan insanlara danismanlik yapmak

67. | is gazeteleri veya dergileri okumak

68. | Yildizlarin olusumunu 6grenmek

69. | Taksit ddemelerini tahsil etmek

70. | Birslayt veya film projektoriini ¢alistirmak

71. | Kelebekleri gbzlemlemek ve siniflandirmak

72. | Metal bir heykel tasarlamak

73. | insanlara kanuni dogrulari aciklamak

74. | Kisa hikayeler yazmak
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HOLLAND MESLEKi TERCIH ENVANTERI

NO | MADDELER 3 E 3
gz g
I i I

75. | insanlarin mali kararlar vermelerine yardimci olmak

76. | Gelirvergisi kazancini diizenlemek

77. | Sertifika, plaket veya taktir belgesi kazanmak

Tiyatro oyunu, miizikaller gibi sanatsal etkinliklerin elestirilerini

78. yazmak

79. | Aylik biitce plani yapmak

80. | Birhavuz veya gdlde yabani hayati arastirmak

81. | Birtiyatro oyununda rol almak

82. | Birresim gercevesi yapmak

83. | is gezilerine cikmak

84. | Orman yanginlari icin gdzetleme yapmak

85. | Yeni alisveris merkezinin tanitimini yapmak

86. | Bir muhasebecilik sistemi kurmak

87. | Arkadaslar arasindaki bir tartismayi yatistirmak

88. | Birine 6nemli bir karar vermesinde yardim etmek

89. | Tasima icin nakil maliyetlerini hesaplamak

90. | Fikralar ve hikayeler anlatarak insanlar eglendirmek

17
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MESLEK EDINMEK )

a. Bir mesleginiz var mi? Varsa mesleginizi nasil tanimlarsiniz?

18
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@ IS BASVURUSU - 6ZGECMIS YAZMAK

a. Daha dnce calistiginiz islere nasil basvurdunuz?

19
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YELDA AKCINAR

Ahcibasi Mh. No:38 D:10 Uskiidar/ISTANBUL e (555) 555-7788 ® cv@cv-hazirlma.com

EGITIM BILGILERI
e 2002-Devam: iTU Ucak ve Uzay Bilimleri Fakiiltesi, Uzay Miihendisligi, Anadal, Sinif: 3
°1990-1995: Sidika ilkogretim Okulu
® 1995-1999: Hilmi Firat Anadolu Lisesi

® 1999 —2002: Ozel Yesevi Lisesi (Burslu)

Staj Deneyimi: 2004 Yaz Staji: ITU Macka Atélye Staji

Projeler: Arena ile havaalani simiilasyonu, Sunum Manti Restorant icin faaliyet ve siire¢ analizi projesi,
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BECERIi VE YETENEKLER

Bilgisayar
0 Programlama Dilleri: Java, SQL
Oisletim Sistemleri: Windows 95/98, Windows XP
0 Paket Programlar: Arena, Autocad, Matlab, Minitab, Microsoft Word, Excel, Access, Powerpoint
Yabanci Dil
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DiGER BILGILER
Sosyal Aktiviteler
0 Bilkent Universitesi Operational Research Kuliibii aktif liyesi
0 Bilkent Universitesi Teknolji Toplulugu Uyesi
0 Bilkent Universitesi Sinema Toplulugu aktivitelerine katilim

0 Sinema, Dart

Kisisel Ozellikler

0 Sosyal

0 Takim ¢alismalarina uyumlu

0 Analitik ve yaratici diisiinebilen

0 Ogrenileni kolay uygulayabilen

Referanslar
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@ IS GORUSMESI NASIL YAPILIR? )

a. Daha dnceki is goriismelerinizde neler yasadiniz?
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d. Asagidaki sorulari yanitlayin.

i. Bize kendinizden bahseder misiniz? (En az 3, en fazla 5 ciimle)

23
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@ IS iLISKILERI )

a. is yerindeki diger calisanlarla iliskinizi anlatir misiniz?
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@ BOS ZAMAN DEGERLENDIRME )

a. Bos zaman denildiginde ne anliyorsunuz, yazin.

25
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e. Asagidaki dykiiyii okuyunuz ve sorulari cevaplamaya calisiniz.

Ben icmeyi biraktim. Artik icmem diye diigiiniiyorum. Birakali cok olmadi ama kendime gii-
veniyorum.

Cok bos zamanim var. Yapacak bir sey bulamiyorum. O nedenle 6gleden sonra uyaniyo-
rum. Annem buna kiziyor. Ama ne yapayim? Biitiin giin oturup TV’de giindiiz programi
mi izleyeyim? Gece geg yatiyorum zaten. Bilgisayar oyun vesaire...Bir tiirlii uykum gelmi-
yor.

Kilo aldim valla. Siirekli hamburger filan yiyorum. Biitiin giin yemiyorum, sonra bir aciki-
yorum, iki lic menii birden yiyorum. Annem buna da kiziyor tabi, siirekli disaridan siparis
veriyormusum saglikli beslenmiyormusum, sanki evde yemek mi pismiyormus, siirekli dir-
dir. Aslinda spora filan gitsem iyi olur. Uyeligim de var ama gitmiyorum iste...

Bilgisayara ¢ok diistiim. Ne yapayim? Tek eglencem bu! Yeni bir oyuna alistim. Bazen oyna-
mayacagim diyorum, ama dayanamiyorum, oturuyorum yine bilgisayarin basina. Ne yapa-
yim, baska yapacak bir sey yok! Kafa dagitiyorum iste...

Annemle aram cok kétii. Stirekli séyleniyor. icmiyorum iste, daha ne yapayim. Bir tiirlii mut-
lu olmuyor. Ben de onu duymayayim diye miimkiin oldugu kadar uzak duruyorum Ne kadar
az anlatirsam o kadar az sorun olur diye de hicbir sey anlatmiyorum Konusursak da kavga
ediyoruz zaten, ne gerek var o zaman konusmaya? Hicbir sey anlatmiyorum. Anlamiyor Ki,
ne anlatayim? Siirekli pesimde, hep takip. iciyor muyum, icmiyor muyum? Sikildim artik.

Okulu sevmiyorum. Hocalara, diger 6Grencilere de gicigim. Okuldan 6grenecek bir seyim
yok benim. Kendi parami kazanmak istiyorum. Ama ise de giremem. Zor geliyor ¢alismak
zaten. Hadi ben istesem kim beni alir ki? Ne yapayim?

i. Sizce bu kisinin soruna bakis a¢isindaki olumsuz yanlari neler?
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ZAMANI YAPILANDIRMA )

a. Her giin sabah, 6gle ve aksam saatlerinde yaptiginiz 3 seyi yazin.

Yandaki kavanoza asagidaki malzemeleri hangi
siraya gore koyarsaniz, tim malzemeleri kullana-

rak kavanozu doldurmus olursunuz ?

1) Kum

2) Biiyiik Taslar
3) Kiigiik taslar

4) Su

Zamani avuglayamazsin.
Ona ancak dokunabilirsin.

27
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d. Asagidaki tablodaki ilgili kisimlara bir haftanizi planlayarak yaziniz.

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4.Hafta
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e. Suanda bankanizda 86.400 liraniz olsaydi, sabah kalktiginizda para
hesabiniza yatmis oluyor. Giin bittiginde ise para hesabinizdan cekiliyor. Yani
asla 86.400 TL’ nin iizerine ¢cikamiyor ve biriktiremiyorsunuz. Bu parayla ne
yapardiniz?

29
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@ YASAL SORUNLAR )

a. Uyusturucu ile alakali yasanabilecek 3 yasal sorun yaziniz.
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HEDEFE UYMAK )

a. Hayatta hedeflediginiz 3 seyi yaziniz.

c. Bahsettiginiz hedeflere ulasmak icin nasil bir yol izleyeceksiniz ? Adim adim
yazmaya calisiniz. (Tum kutulan doldurmak zorunda degilsiniz.)

31
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€6

Hedefini dogru
belirlememis gemiye,
hicbir riizgar yardim
edemez.

Konfiicyiis , ,
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Hedeflere ulasarak basarili olabilmek icin
karsilasilan problemlere gecici degil, kalici
coziimler bulmak gerekir. Gecici ¢coziimler
cogu zaman daha kolay goriinse de
sorunu asla ¢c6zmez.
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@ GUCLU VE ZAYIF YANLAR )

a. Giiclii oldugunuzu diisiindiigiiniiz yonlerinizi yaziniz.
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Bu calisma sizi olusturan bircok farkli 6zelliginiz izerinde diisiinmenizi sagla-
mak ve bunun sonucunda kendinize ait daha biitiin bir resim olusturmaniz igin
hazirlanmistir. Liitfen asagida yarim birakilmis climleleri tamamlayin.

Ciimlelerin basini okuduktan sonra, iizerinde ¢cok uzun diisiinmeden akliniza ilk
geleniyazin.

1. Bugiinlerde en ¢ok ihtiya¢ duydugum sey...

35
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10. Bos zamanlarimda ...
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@ SINIR KOYMAK

a. Asagida verilen listede size uygun gelenleri isaretleyiniz.

Evet

Hayir

Bazen

Yakin oldugumuz i¢in arkadasimdan izin almadan bir¢ok esyasini
kullanabilirim.

Eger bir arkadasim isterse, izin almadan bir baskasinin
numarasini arkadasima verebilirim.

Arkadaslarimin veya aile liyelerimin telefonlarini karistirabilirim.

Doktorumu veya terapistimi sosyal medyada takip eder, ona 6zel
sorular sorabilirim.

Eger aramiz iyiyse kurallara uymadigimda, affedilecegimi
distndrim.

Daha samimi hale geldikge koyulan kurallarin bazilarinin
unutulmasi veya uygulanmamasinin normal olduguna inanirim.

Gorlismelerde doktor veya terapiste 6zel hayatlari hakkinda
merak edilenlerin sorulabilecegini diistintirlim.

37
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@ DENGELi BESLENMEK )

a. Saglikli ve dengeli beslenmek neden 6nemlidir?
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Hergiin
Olcuisiyle g

Giin boyu bolca
dagitilmis sekilde

Tiim ana Her giin yeterli
yemeklerin miktarda

yaninda
(glinde Ui defa)

Giin boyu bolca | Giinde birkag
! dagitilmis defa farkli
; sekilde renklerde

Giine dagilmis sekilde ve sik sik: icecekler

Her giin 1-2 litre sivi alin. Maden suyu veya meyveli ya da bahératll caylar gibi
sekersiz icecekleri tercih edin. Asitli ve dogal olmayan iceceklerden uzak durun.

Giinde birkag kez ve farkli renklerde: Sebze ve meyve

Giinde 3 porsiyon (= 120 grveya bir avug dolusu) sebze tiiketin. Giinde iki kez
meyve tiiketin. Bir porsiyonda yaklasik 120 gr vardir, bu bir avu¢ dolusuna esittir.

Her ana yemekte (glinde ¢ kez): Tahilli tirtinler, baklagiller ve patetes

Bir porsiyon; 100 gr ekmek, 8o gr mercimek veya nohut, yaklasik 250 gr patates
veya yaklasik 75 gr piring, makarna, misir veya yulaf ezmesi demektir. Tam tahilli
trtinleri tercih edin.

Her giin yeteri kadar: Siit, siit iiriinleri, et, balik veya yumurta

Her giin, degistirerek bir porsiyon et, balik, yumurta veya peynir, arti 3 porsiyon
siit veya yogurt veya peynir gibi siit Uriinleri tiiketin. Az yagli triinleri tercih edin.

Her giin ve 6l¢iiyii kacirmadan: Sivi yaglar, kati yaglar ve kuruyemis
Her giin en az bir kez hem soguk, hem de sicak yemeklerin iizerine dokerek drne-
gin zeytinyag gibi degerli bitkisel yaglar kullanin. Tereyagi, margarin gibi kati yag-

lari daha az kullanin. Ve bir 6neri daha: Kuruyemisleri tiiketmeyi asla unutmayin!

Olciilii olarak: Tatlilar, tuzlu atistirmaliklar

Bu gida grubunu ol¢ilii olarak tiiketmelisiniz.
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HiJYEN )

a. Hijyen ve hijyenik olmak nedir?
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e. Asagidakilerden hangilerini diizenli olarak yapiyorsunuz, isaretleyiniz.
Diizenli olarak yapamadiklarinizi, neden yapamadiginizi yaziniz.

[0 Haftada en az iki kere bol su ve sabunla banyo yapmak

O Yemeklerden sonra ve yatmadan dnce disleri firgalamak

O Kiyafetlerini/ayakkabilarini temiz tutmak ya da kirlediginde temizlemek
O Ellerini yikamak

O Banyodan sonra hafif kokulu kolonya ya da deodorant kullanmak

O Tirnaklan kesmek
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@ SPOR YAPMAK )

a. En son ne zaman spor yaptiniz? Yaptiginiz sporu anlatir misiniz ?
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BULASICI HASTALIKLAR )

a. Bildiginiz bulasici hastaliklardan 5 tanesini yazin.
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(RUHSAL GELISIM

B1. iletisim Becerisi

B2. Israrla Basa Cikmak

B3. Sorun C6zme

B4. Aile ici Baglar Gelistirme

B5. Aileyi Oldugu Gibi Kabul Etmek
B6. Ofke Kontrolii

B7. Stresle Basa Cikma
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ILETISIM BECERILERI

a. Asagida insan iliskileriyle ilgili tutum ve davranis ifadeleri bulunmaktadir.

Genel olarak insanlarla iletisim kurarken nasil davrandiginizi, neler diisiindiigiiniizu
ve neler hissettiginizi anlatan agagidaki ifadelerin size uygunluk derecesini belirt-
meniz istenmektedir. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. [fadeler, “Tam Benim Gibi
(A), Biraz Benim Gibi (B), Kararsizim (C), Benim Gibi Hi¢ Degil (D), Benim Gibi Hic
Degil (E)” karsiligindadir. Her ifadeye iliskin bes segenekten yalniz birini isaretle-
meniz ve cevapsiz birakmamaniz gerekmektedir. Liitfen her ifadeyi cevaplayiniz.
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1. | insanlar anlamaya calisirim.
5 iletisimde bulundugum insanlardan gelen 6giit ve
* | onerileri igtenlikle dinlerim.
3 Disiincelerimi basgkalarina tam olarak iletmekte zorluk

cekmem.

4. | Konusurken, etkili bir goz iletisimi kurabilirim.

5. | Genelde elestirilmekten hoslanmam.

Dikkatimi karsimdakinin ilgi alani izerinde
toplayabilirim.

Kisilerin, anlatmak istediklerini dinlemek i¢in yeterince
zaman ayiririm,

8. | Karsimdaki kisiye genellikle s6z hakki vermek istemem.

9. | Karsimdaki kisiyi dinlerken hayal kurarim.

Baskalar konusurken sabirli olur, onlarin s6ziini
kesmem.

11. | insanlari dinlerken sikildigimi hissederim.

12. | Elestirilerimi karsimdaki kisiyi incitmeden iletirim.
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13. | Konusurken ilk adimi atmaktan ¢ekinmem.
14. | Konusurken agik, sade ve diizgiin ctimleler kurarim.
s Karsimdaki kisiyle ayni goriisti paylasmazsam bile
5| fikirlerine saygl duyarim.
16 iletisimde bulundugum kisinin yiiziine baktigim halde
" | sozlerini dinlemedigim olur.
) Karsimdaki kisinin konusmaya ve dinlenmeye istekli
7 olup olmadigini anlamaya calisirim.
18. | Yanlis tutum ve davranislarimin kolaylikla kabul ederim.
19. | Dinledigim kisiyi daha iyi anlamak icin sorular ydneltirim.
Dinleyenim anlamaz goriindigiinde, iletmek
20. | istediklerimi tekrarlar, yeni kelimelerle ifade eder,
ozetlerim.
21 insanlarla goriisiirken, bilerek onlar rahatlatacak seyler
| yaparim.
. Dinlerken, karsimdaki kisinin séziinii kesmemeye 6zen
* | gosteririm.
5 Kiis oldugum birisiyle barismak istedigimde ilk adimi
3- | atmaktan cekinmem.
5 Karsimdaki kisinin duygu ve diisiinceleri bana ters
4 diisse bile yargilamam.
25. | Ses tonumu konunun 6zelli§ine gdre ayarlayabilirim.
26. | Genellikle insanlara giivenirim.
iletisim kurdugum kisinin karsi cinsten olmasindan
27.
rahatsizlik duymam.
8 Baskalarini dinlemek mecburiyetinde olmadigimi

distntrim.
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A (Tam Bana Gore)

B (Biraz Benim Gibi)

C (Kararsizim)

D (Benim Gibi Degil)

E (Benim Gibi Hig Degil)

29.

Oziir dilemek bana zor gelir.

30.

Tartisma sonunda, savundugum diisiincelerin yanlis
oldugunu kabul edebilirim.

31.

Konusurken séziimiin kesilmesinden rahatsiz olurum.

32.

insanlar kontrol etmeye ve istedigim kaliba sokmaya
calisirm.

33.

iletisim kurdugum kisinin tutumundan daha cok
sorununu anlamaya calisirim.

34.

Cevremdekiler, insanlara karst ilgisiz kaldigim
kanisindalar.

35.

Cogunlukla duygularimdan emin olamiyorum.

36.

iletisim kurdugum kimse tarafindan anlasilmaktan
mutluluk duyarim.

37.

Baskalariile iliskilerimi bozacak cikislar yapabilirim.

38.

Karsimdaki kisiye giivenmek beni mutlu eder.

39.

Her insani olumlu beklentilerle karsilarim.

40.

iletisim kurdugum kimselerden bir seyler verdigimi
hissederim.

41.

insanlara cevaplamada zorlanacaklari ani sorular
yoneltmem.

42.

Beni rahatsiz eden duygularimi iletmekte sikinti
cekmem.

43.

Oneride bulundugum kisinin dneriye acik olup
olmadigina dikkat ederim.

44.

iletisim kurdugum insanlar tarafindan anlasildigimi
hissederim.

45.

Kendimi karsimdaki kisinin yerine koyarak,duygu ve
diisiincelerini anlamaya calisirim.
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b. iletisim kurarken nelere dikkat edilmelidir? 3 tane yaziniz.

c. Size gore asagidaki ifadelerden hangisileri daha az rahatsiz edicidir, bir konus-
ma esnasinda hangisini duymak sizi daha az 6fkelendirir ya da rahatsiz eder? Her
gruptan bir ciimleyi seginiz.

1.Grup

O Konusurken géziime bile bakmiyorsun, nasil birinsan ben bilmiyorum ki.

O Konusurken goziime bakmadigin zaman beni dinlemedigini, ciddiye
almadigini dusiintiiyorum. Bu durum da beni biraz 6fkelendiriyor.

2.Grup

O Yaptiklarin artik surama kadar geldi. Her seferinde beni ¢ok kizdiriyorsun.
O Bu sekilde davrandiginda kendimi ¢ok kizgin hissediyorum.
3.Grup

[ Eve siirekli gec geliyorsun. Bunu defalarca konustuk ama hala ayni. Boyle
davranmayi ne zaman birakacaksin ?

O Gec kalman benim canim ¢ok sikiyor. Buna dikkat edersen ben de daha az
tizulir ve sinirlenirim.

4.Grup

O Cok dikkatsizsin, her zaman arkani toplamaktan biktim. Kendi basina bir is
yapamayacak misin sen ?

O Yaptigin hatalarn siirekli diizeltmek beni cok yoruyor. Daha dikkatli yaparsan,
ben de yorulmamis olurum.
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d. Kendinizi ifade edemediginizi diisiindiigiiniiz durumlardan 2 tanesini kisaca an-
latiniz.




BENDEN NASIL OLUR DA

AYRILMAK ISTERSIN?

TAM BIRBIRIMIZ

HANI?.. HANI?..

E 60
)

REYDIK

SOSYAL DEGiSiM DEFTERI

ASIK OLDUM...
RETIM

Karikatiir: Aysen Baloglu
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g. Asagidaki metinde bazi ciimleler bir eylemin ifadesidir. Ornekten faydalanarak
kalan kisimlari siz doldurmaya ¢alisin.

“Sana kendimle ilgili birseyler anlatmaya ¢alisirken baska seylerle ilgilendiginde

(durumu agikliyorum) ¢ok bozuluyorum (hissimi aktariyorum) ciinkii anlattiklarimi
ve hatta beni dnemsemedigini dUSUNUYOTUM (ivveveeeeeeeeeeeeieieeeeeeeeeeeecerererereeeeeens
............................................ ). Bundan sonra, o an beni dinlemek icin uygun degil-
sen bunu bana soylemeni IStIYOrUM (rvuvuvereereriririieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenenerareees
............................... ). Boylece sen kendi isinle rahatlikla ilgilenirsin, ben de tzil-

00 1=] 001 TP TOPPR ).
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@ ISRARLA BASA CIKMAK )

a. Herhangi bir konuda size i1srar edildiginde “Hayir” demekte zorlandiginiz 2
durumu kisaca anlatiniz.

b. Hayir diyemediginizde basiniza gelen istemediginiz 2 durumu kisaca
anlatiniz.
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€6

Arkadaslar1 “hadi icelim”, “icmezsen kiiseriz”,
Muhallebi cocugu musun?” dediler? “Kabul
etmezsem...” diye diisiindii, kendini kotii hissetti,
onlarla icti...

b b

h. Yukaridaki durumu asagidaki grafige verilen yonergeye gore yerlestiriniz.

1) Kisi kendini neden kotii hissetti ?
2) Gidip icmesine neden olan sey nedir ?

3) Burada asil sorun sizce ne ?

)

)

)
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c. Asagidaki teklif ve israrlar ile karsilassaydiniz ve reddetmeniz gerekseydi
nasil reddederdiniz, altina yaziniz.

- Size gidelim, beraber takiliriz. Bir seyler de igeriz.

- Sinemaya ¢ok giizel bir film gelmis. Bence buradan cikista direkt oraya
gidelim. Biletleri hallederiz bir sekilde.

- Gegen giin Tuncay yeni bir madde almis. Cok degisik bir seymis. Mutlaka
denemeliyiz.

- Yahu tamam anladim, sen déner yemek istiyorsun da onu her giin yersin. Gel
hamburger yiyelim beraber. Benim canim hamburger istiyor gel hadi.

- Senin de cinsligin tuttu. Ne olacak iki bira i¢sek surda? iki bira icip kalkariz
zaten, aliyorum sana da?
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ACABA SIZE DILDE SADELESME
AKIMIYLA iLGILi BIR...

COK GUZEL,
COK. SADE CEVAP..

OT Dergi
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HAYIR DEMEK

)

Hayir, belki
daha sonra.”

Hayir,
tesekkiirler.

Hayir, acelem
var, gitmek
zorundayim.

Diger kisiyi
duymuyor,
gormiiyor gibi
yapmak.

LEV &
tesekkiirler.
Ben ....

kullanmiyorum.

Hayir,
tesekkiirler.
Diinkii macI
izledin mi?

Hayir, annem
istemiyor...”

Hayir” deyip
ortamdan
uzaklasmak.

ONONONO
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@ SORUN COZME )

Bazi sorunlari, yanlis yollar ile ¢6zmek yeni bir sorun ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Bu sebeple sorunlari ¢cézerken bazi yontemleri kullanmak ¢cogu zaman
ise yarar.

a. Hayatinizda sorun olarak gordiigiiniiz seylerden 3 tanesini yaziniz.

b. Bu sorunlari ¢6zmek i¢in bugiine kadar yaptiginiz veya yapmadiginiz 3 seyi
yaziniz.
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SORUN COZME TABLOSU

Sorunun ne
oldugunu
tanimlayip
somut hale
donustirilmesi
sorunun
coziilmesini
kolaylastirir.

Akliniza ne kadar
cok sorunu
¢dzmeye yardimcl
fikir varsa yazin.
Akliniza gelen
¢ozlimler sagma
goriinse bile
onemli degildir.

Yolun arti ve

eksisi

Kisi aklina
gelen ¢ozlimleri
yazdiktan sonra
her bir ¢6ziim
icin bu ¢ozlimiin
avantajlarini ve
dezavantajlarini
distinmelidir.
Bunlar yaptiktan
sonra sorunun
cozecek en etkin

yontemi kullanin.

Coziim ise

yaradi mi?

Bazi sorunlari
¢ozmek
digerlerine gore
daha kolaydir.
Secilen yaklasimla
hemen sorun
¢oziilmeyebilir
bunu sirekli
denemek gerekir.

59



¢ J1p1a)au uejfejuenezap

aA [eyueAe ¢niqejideA 19)8u

‘unipuajiagaq
uid1Pawzel nuniog

&iu 1pesef a5 winzoy uluiie))oA wnzgi ng

‘uninpjop nAojqe) aA ujA3)adul 3108 BUNSO)qR) BWZOS UNIOS ‘1S3UIQ DjEepLIR)NA )

« WnIoAns) yawsnioS ejwue|Sepedie Siwdeliqg 9A Siwue|ny appew aJuQ eyeq,,

C YESiLAY eégﬂMANUK MERKEZI

60



SOSYAL DEGiSiM DEFTERI

AILE iCi BAGLARI GELISTIRME )

a. Aileniz sizin madde kullaniminizdan nasil etkilendi/etkileniyor kisaca anlatiniz.

d. Son 1 aydir aileniz ile veya ailenizden bir iiye ile yaptiginiz aktiviteleri yaziniz.
(Birlikte yemek yemek, film izlemek vs.)
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e. Asagidaki dykiileri okuyunuz ve sorulari cevaplandirmaya c¢alisiniz.

_|

Ben bu ¢ocugun maddeye biraktigina inanmiyorum. Bence kesin gizli gizli iciyor
bu ¢ocuk. Bazen 6zellikle odasini arilyorum, ceplerini karistiriyorum bir sey yaka-
lar miyim diye nasil sakliyorsa artik bulamadim.

Ama ben biliyorum o kesin kullaniyor. Bazen bdyle yerine duramiyor, agresif
oluyor kullandin mi sen diye soruyorum cevap bile vermiyor. Ama kullanmasa
neden Oyle huzursuz huzursuz dolassin ki evde.

Babasi da benim gibi diisiiniiyor. Nereye gitse takip ediyor adam. Valla helak
olduk pesinde.

Bende de hata var. Tutamiyorum ¢enemi, babasi sus diyor ama susamiyorum,
evlat iste...

Gok tizultiyorum onun bu haline. Diyorlar ki, para vermeyin kullanmasin filan. Ya
gidip kot bir sey yaparsa? Allah korusun.

Biz nerede hata yaptik? Bak kardesi okulunu okudu, isinde giiciinde... Hastay-
dim, onunla ¢ok ilgilenemedim, ondan mi bdyle oldu acaba...

Off... bu ¢ocuk birakmayacak maddeyi ben biliyorum.
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i. Bu ebeveyn ne yasiyor, neler hissediyor?

ii. Bu ebeveynin ¢ocugu nasil davranmali, onu ve dolayisiyla kendisini rahatlat-
mak icin nasil davranmasi iyi olurdu?
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40 yasinda, bir anne. Fazla kaygili...

__|

0 eve gelinceye kadar bekliyorum. Sabaha kadar beklerim. Hafta sonu dayisini
cagirdim. Alkol meselesini konussun diye. O da hata oldu. Kardesim de ¢ok igiyor.
“Bana dayim mi 6rnek olacak” diye kizdi. Hig bir sey konusamaz olduk. Hemen
kavga ediyor. icme sunlar diyorum. Baska bildigin bir sey yok diyor. Ama bunlari
kullanirsa hayati mahvolacak. Siz de bunlarin ona zarar verecegini anlatir misiniz?
Benim dilimde tily bitti...

Diyor ki “ben ¢ok igmiyorum, gecen ay 5-6 kez ictim”. Evet, eve sarhos gelmedi.

Ama bence icti. Az iciyor ki, ben anlamayayim. Bence o 5-6 degil, ayda 15-16. Hi¢
konusmuyor. Konussa, dese ki “ben icmedim” belki o zaman inanacagim. O diyor
ki “taktin bana, baska isin yok mu senin?” boyle deyince ben ona nasil inanayim?

i. Bu ebeveyn ne yasiyor, neler hissediyor?

ii. Bu ebeveynin ¢ocugu nasil davranmali, onu ve dolayisiyla kendisini rahatlat-
mak icin nasil davranmasi iyi olurdu?
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Her isini ben yapiyorum. Gegen ehliyetini yenilemesi gerekiyordu. Randevusu
vardi. Uyanamadi. Yine onun yerine ben gittim. Kalkmadi yerinden. Devlet seni
bekler mi? is yine bana diistii. Yaptigim seyi de begenmedi. Niye o fotografi ver-
misim. O baska fotograf verecekmis! Ne yapsak yaranamiyoruz.

Diyeceksiniz ki, “niye gittin onun yerine?”. Mecburen. Gitmesem, o zaman da
“niye gitmediniz, bana niye haber vermediniz?” diye basimin etini yiyecek. Roma-
tizmalarima ragmen, basim sakin olsun diye gittim. Sonuc yine felaket!

Gel benimle calis diyorum. Giizel bir isimiz var. iki giin geliyor sonra kayip. Ben
buisi onun icin kurdum. Al iste sana hazir is. Yook, o hep hayal pesinde. Kafe
acacakmis vesaire. Bos isler bunlar. Kim agcmis da kazanmis bu islerden. Aliyo-
rum karsima 3 saat konusuyorum. Ama nafile. Bir kulagindan giriyor, digerinden
cikiyor.

Bazen i¢miyor. Birakiyor bir siire. Bedeni iflas ediyor herhalde. 1-2 ay boyle gidi-
yor. Ama yatiyor, kalkmiyor. Hep bilgisayar basinda. Odasi darmadagin. Madem
biraktin bu zikkimi, hayatini biraz topla di mi? O serseri arkadaslarinla gériisme
mesela. Yok, berdusluga devam. Bizle yemege oturuyor. Akli baska yerde. “Senin
aklin nerede” diyorum, agzini burnunu oynatiyor. Ben kizinca da, ¢ekip gidiyor
yemege gelmiyor. Sonra da bakiyorum gitmis icmis. Anlamadim ben bu ¢ocugu...

i. Bu ebeveyn ne yasiyor, neler hissediyor?

ii. Bu ebeveynin ¢ocugu nasil davranmali, onu ve dolayisiyla kendisini rahatlat-
mak i¢in nasil davranmasi iyi olurdu?
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Aile ici baglan giiclendirmek icin yapilabilecek faaliyetlerden bazilar asagidadir.

Aileniz ile yaptiginiz faaliyetleri isaretleyiniz.

OO0O0OoOOO0OO0OO0OoO0Oo0ooOoano

Birlikte yemek yiyin

Giindemdeki haberleri konusun

Tuttugunuz futbol takimi hakkinda konusun
Ailenize ¢ay yapin

Sofrayi toplayin

Birlikte bir Kemal Sunal filmi izleyin.
Mahallede yiiriiyiise ¢ikin.

Ailenizi mangala gotiiriin.

Evde bozuk olan bir seyi birlikte onarin.
Popiiler olan bir semte gidin ve dolasin. Mesela Balat.
Ailenize misir patlatin.

Herhangi bir sey hakkinda onlarla sohbet edin.
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@ AILEYi OLDUGU GiBi KABUL ETMEK )

a. Ailenizde degismesini istediginiz 3 dzellik yaziniz.
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(14 |
Bir nefes al

Hayatta degistirmenin miimkiin olmadig1
pek cok sey var. Bazen yapmak gereken,
bunlar1 degistirmek yerine kabul
etmektir. Daha anlamli bir yasamin ilk
adimi kabul etmektir.

b b
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Gozlerini kapat

Kabullenmek, boyun egmek degildir.
Yasamin kendisine kucak acmaktir.

ve aldigin nefesi hisset.
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C KABUL AJANDASI )

Asagidaki tabloyu doldurarak, neyi kabullenmekte zorlandiginizi ve kabullendiginizde
sonuglarinin ne oldugunu izleyebilirsiniz. Tabloyu doldurarak, sizinle gériisen uzman

ile paylasin.

Kabullenmekte Kabullenmedigimde Kabullendiklerim Kabullendigimde

zorlandiklarim yaptiklarim yaptiklarim
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OFKE KONTROLU )

a. Son 3 ay icerisinde kendinizi 6fkeli hissettiginiz 3 olay1 yaziniz.

b. Ofkelendiginizde viicudunuzda neler oluyor (6rnegin el titremesi veya terleme),
kendinizi nasil hissediyorsunuz?

d. Ofkenizle basa ¢cikmaya calisiyor musunuz? Ofke probleminizle alakali
yaptiginiz 3 seyi yaziniz?

n
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f. Ofkenin olumlu olmayan, zararli yanlarina 3 6rnek veriniz

SAKINLIK
KUMBARASI

Tuie clkardin
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g. Ofkelendigin bir durumu nasil ifade edersin? (Bagirarak, susarak vs.)

h. Ornegin, Adsiz Alkolikler toplantilarina katiliyorsunuz. Ve gitmeden énce,
arabanizla arkadasinizi da aliyorsunuz. Son birkag seferdir, arkadasiniz onu almaya
gittiginizde, heniiz hazir olmadigini séyleyerek sizi bekletiyor. Bu nedenle, siirekli
toplantilara ge¢ kalmaya basladiniz. Ve siz, zamaninda gitmeye 6nem verdiginiz
icin, bu durum sizi rahatsiz etmeye basladi. Bu durumda verebileceginiz tepkiler
nelerdir ? Asagidaki grafigi buna gore doldurunuz.

SORUN HiS ONEMVEETKIi  ¢OzOm

\ / \ i ,/"‘ \ . 4,/"‘

1. Ofkelendiginizde ise yaramayan tepkilerinizi yaziniz.
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j. Asagidaki resimler size ne anlatiyor?

Halati birak!
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@ STRESLE BASA CIKMA )

a. Stres sizce nedir?

b. Stresli oldugunuzda bedeninizde nelerde agri, sizi, yanma veya herhangi bir
reaksiyon hissediyorsunuz, asagidaki resimde bu bélgeleri isaretleyiniz. (Ornegin
bazi insanlar stresli olduklarinda kalpleri daha hizli atabilir.)
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¢. Son 2 ay icerisinde kendinizi stresli hissetiginiz anlardan bahseder misiniz?
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C

CBAGIMLILIGI ONLEMEK

C1. Etkin ilac Kullanimi

C2. Uyku Diizeni

C3. Yasam Diizeni

C4. Sigarayi Birakmak

C5. Olumsuz Cevre ile Basa Cikmak
C6. Arkadas iliskileri

C7. Ortama Girmek

7
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@ ETKIN iLAC KULLANIMI

a. Suanda kullandiginiz ila¢lan asagidaki tabloya yaziniz.

Yan Etkileri

ilacin Adi ilacin Dozu HEY Kullanim sekli

Ne zamandir

bilgisi

kullaniyor ?
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b. Asagidakilerden size uygun olanlar isaretleyiniz.

@ Asagidakilerden hangilerini yapmaktasiniz, isaretleyiniz.

O0O0OO0OO0OO0OO0ODO0OOQO QOOoQQMa oQoQa o o

Tanidiklarimin tavsiyesine gore ilac kullanirim.
Kullandigim ilacin yan etkilerini bilirim.

Doktora danismadan ilag¢ kullanabilirim.

Doktora danismadan alerji ilaci kullanabilirim.
Doktora danismadan burun spreyi kullanabilirim.
Doktora danismadan gz damlasi kullanabilirim.
Doktora danismadan mide ilaci kullanabilirim.
Doktora danismadan antibiyotik kullanabilirim.
Grip oldugumda bildigim ilaglari kullanabilirim.
Diizenli olarak agri kesici kullanirim.

Vitamin ilaglar kullanirim.

Suboksonu diizenli kullanamam.

Elimde olmadiginda disaridan Subokson alirim.
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c. ila¢ Kullanirken Dikkat Etmeniz Gerekenler

Once hekiminize basvurun.

Kullanilmakta olan ve en son kullandiginiz
ilaclarile ilgili doktorunuzu ve eczacinizi
bilgilendirirniz.

ilaglarin nasil, hangi dozda, hangi sicaklikta
kullanilacagini ve hangi kosullarda saklanacagini
tam olarak 6greniniz ve eksiksiz uygulayiniz.

Tum ilaglarin istenen etkilerinin yani sira
istenmeyen etkilerinin de olabilecegini
unutmayiniz.

Herhangi birilag, vitamin, ilag disi
gida takviyesi, bitkisel {irlin gibi biittin
uriinleri kullanmadan dnce hekiminize
ve eczaciniza danisiniz.

ilaclarinizi, yalnizca hekiminizin
onerisi ve eczacinizin uyari
dogrultusunda kullaniniz.

01

Baskalarinin tavsiyesi ile ilag
kullanmayiniz. Siz de tavsiyede
bulunmayiniz.

03

ilaciizi; hekiminize veya eczaciniza
sormadan; ¢igneyerek , kirarak, bolerek
veya suda ¢ozerek kullanmayiniz.

05

ilaci kullanmaya basladiginizda
beklenmeyen bir etki goriildiiglinde
eczaciniza ve doktorunuza bilgi veriniz.




c. ila¢ Kullanirken Dikkat Etmeniz Gerekenler

Ates dusdriicl veya
agr kesici degildir.

Soguk alginligi, grip
gibi virlislerin neden
oldugu enfeksiyonlari
tedavvi etmez, sadece
bakterilere karsidir.

Hekiminizin ilag disi

onerilerini dikkate alin.

Cok ilac degil, dogru
ilag iyilestiri.

ANTIBiYOTIKLER

DiKKATLI

KULLANILMALIDIR

SOSYAL DEGiSiM DEFTERI

ilaclari yalnizca
hekiminizin gerekli
gdrmesi durumunda
ve receteli olarak
kullanin.

Hekiminize giderken,
kullandiginiz ilaglari
ve 6nceki tedavi
bilgileriniiz yaninizda
bulundurun.

Antibiyotikleri sadece
doktorunuzun regete
ettigi durumlarda
eczacinizin
danismanliginda
kullaniniz.

Tedaviye basladiktan
sonra gelisen bazi
belirtilerin ilaca

bagli olabilecegini
aklinizda bulundurun.
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C ILAC TAKiP TABLOSU

S:l?iltel!erzr/ SABAH OGLE AKSAM
1. Giin
2. Giin
3. Giin
4. Giin
5. Giin
6. Giin
7. Giin
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UYKU DUZENI

a. Asagidaki anketi doldurunuz.

Hastanin AdI SOYAAI: c...ccvieiiiiieeiecieeeteete ettt e e e sae e s saeesaeesaaeenneas Tarih: ........ Y- -

v AW N =

10

n

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar icin son bir ay1 g6z oniinde bulundurun.
Liitfen tiim sorulari cevaplandirin.

Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz? .............sssssssceccees
Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) aldi?................... dakika

Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman KalKtiniz? ............ccccemmenmsmnneeeeeeeecees

Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gecirdiginiz siireden farkli olabilir) ..................... saat
Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?
Hi¢ 1'den az 1-2kez 3’den Cok

a 30 dakika iginde uykuya dalamadiniz  Q, Q, a, a,
b Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz (3, Q, a, a,
¢ Tuvalete gittiniz  Q, Q, Q, a,
d Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz Q. a, o,
e Asin derecede dsiidiiniz O, a, a, a,
f Asin derecede sicaklik hissettiniz O, Q, Q. a,
9 Kot riiyalar gordiiniz  Q, Q. a, a,
h Agr duydunuz Q, Q, Q, a,
i Digernedenler Q, Q, Q, a,
j  Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz O, Q. a, a,

Gegen hafta uyku kalitenizi biitiini ile nasil degerlendirirsiniz.

Q, Cokiyi Q, Oldukga iyi 0, Oldukga kétii Q, Cokkoti
Gegen hafta uyumaniza yardimci olmasi icin ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya recetesiz) aldiniz?
Q, Hig Q, Tdenaz Q, 1-2kez Q, 3'denCok
Gegen hafta araba stirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak icin zorlandiniz?
Q, Hig Q, Tdenaz 0, 1-2kez Q, 3'denCok
Gegen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
Q, Hic problem olusturmadi 0, Birdereceye kadar problem olusturdu
0, Yalnizca ok az bir problem olusturdu 0, Cok bilyiik bir problem olusturdu
Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?
Q, Biryatak partneri veya oda arkadasi yok Q, Partneri ayni odada fakat ayni yatakta degil
0, Digerodada bir partneri veya oda arkadagi var 0, Partner ayni yatakta
Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa ona asagidaki durumlari ne kadar siklikta yasadiginizi sorun.
Hi¢ 1'denaz 1-2kez  3’den Cok
a Girdiltiili horlama O, Q, Q, Q,
b Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar ™o Q. Q, Q,
< Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama 4, m Q. Q,
d Uyku esnasinda uyumsuzluk veya sagkinlik O, a, Qa, Q,
e Diger huzursuzluklarniz: Qo Q. Q, Q,

Buysse DJ, Reynolds CF 3rd, Monk TH (1989) Psychiatry Res. 1989 May;28(2):193 - 213

Tasarim ve diizenleme: Dr. Ender Salbas 2016
www.ftronline.com
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YASAM DUZENI )

a. Giinliik yasam diizeni sizce neden dnemlidir ?

d. Asagidaki ciimleyi okumaya calisiniz ve dogrusunu yaziniz.

“Gznniiddlzi rhe znama rbi ndziie icinde ysaransnaiz, hdaa sglilika olursunuz”
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M

VUCUT SAATI

N

Bedenimizde biyolojik
bir saat vardir. Bu
saat bedenimizdeki
hormonlarin salinimini

kontrol eder.

Boylece uyku, \
kendimizi iyi hissetme

veya seker salinimi
kontrol edilir.

(552

Her giin ayni saatlerde
yemek yer, spor yapar,
kitap okur, uykuya dalar
veya uykudan kalkarsak
bu saat diizenli calisir.

\

~

/
/

S

Yoksa biyolojik saat
bozuluyor; bunun sonucu
uykusuzluk, depresyon,

seker hastaligi gibi
sorunlar ortaya ¢ikiyor.

\

N 5%
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@ SIGARAYI BIRAKMAK )

a. Sigarayi birakmayi daha 6nce kag kez denediniz?

c. Sigaray1 hangi zamanlar kullaniyorsunuz? (Ornegin yemekten sonra, ¢ay
icerken vs.)
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CSiGARA KULLANIMINI DEGERLENDIRME FORMLD

Asagidaki form, sigara kullaniminizin diizeyi konusunda fikir vermesi amaciyla
olusturulmustur. Formu doldurduktan sonra sizinle goriismekte olan kisiye
sonuclarinizi sorabilirsiniz.

1. Uyandiktan ne kadar sonra ilk sigaranizi i¢iyorsunuz?

Bir saat 31-60 dakika 5-30 dakika 5-30 dakika
sonra icinde icinde icinde

——

2, Sigara icmenin yasak oldugu yerlerde, sigara icmemek zor geliyor mu?
(Ornegin okul, hastane, sinema, otobiis, toplanti vb.)

Bir saat 31-60 dakika
sonra icinde

C—_—

3. Hangi sigarayi birakmak sizin icin daha zor, yani hangisi sizin daha degerli?

Bir saat 31-60 dakika 5-30 dakika 5-30 dakika
sonra icinde icinde icinde

C———
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T
o=

il

88



SOSYAL DEGiSiM DEFTERI

e. Asagidaki fotograflar size neyi cagristirmaktadir?

89
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OLUMSUZ CEVRE iLE BASA CIKMAK )

a. Suanda arkadaslarinizdan ne kadar uyusturucu veya alkol kullaniyor?

d. Alkol veya madde aldiginiz yere/kisiye kolaylikla ulasabiliyor musunuz?
(Bazen kisinin en ¢ok gittigi mekanda uyusturucu satisi yapilmakta ya da
mahalledeki tanidigi insanlar satmaktadir)
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ARKADAS ILiSKILERI )

a. Arkadaslik, sizin icin ne anlam ifade ediyor?

c. Sizce arkadasca davranis nedir ? Hangi davranislar arkadasca olarak
isimlendirilebilir?

e. Alkol - madde kullanan arkadaslarinizla kullanim disinda birlikte neler
yapiyorsunuz ?
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g. Asagidaki resim size anlatiyor?

92
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ORTAMA GIRMEK )

a. “Ortama girmek” kavrami sizin i¢in ne anlama geliyor ?

b. Sizin icin ifade ettigi anlamiyla girdiginiz ortami anlatir misiniz ? (Nasil bir yer,
bos bir bina mi, meyhane mi, ev mi, ne konusuyorsunuz, kag kisi oluyorsunuz vs.)

¢. Kisinin uyusturucu madde ve alkol kullaniminin yogun oldugu ortama
girmesinin sonuglari ne olabilir ?

d. insanlar tedavide belli bir asamaya geldikten sonra kendilerini denemek ve
eski ortamlarina yeniden girmek ve eski arkadaslariyla goriismek isterler, bu
konu hakkinda ne diisiiniiyorsunuz ?
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