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Ortaokul 1-2 Saglikl Yasam | 1

Yeme Farkindaligi Etkinligi

YEDIGIN BESINLER

Ne GORUYORSUN?
* Rengi (renkleri)?
* Sekli?

e Dokusu?

Nasil HISSEDIYORSUN?

e Parmaklarinin arasindaki hissi?
e Dilindeki hissi?

¢ Midendeki hissi?

Ne DUYUYORSUN?

¢ Acarken, keserken veya soyarken?
e Bir 1sirk alirken?

* Cignerken?

Hangi KOKUYU ALIYORSUN?

* Acmadan, kesmeden/soymadan énce?
* Acarken, keserken/soyarken?

e Actiktan, kestfikten/soyduktan sonra?

Ne TADIYORSUN?
o Act mi? Tath mi? Tuzlu mu? Eksi mi?

e |sinrken, cignerken ve yutarken
tadi degisiyor mu?
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Ortaokul 1-2 Ortaokul | Teknoloji Bagmiiidi| 2

Soldakikefeye sanal dunyada yaptiklariniziyazin. Sagdaki kefeye gercek dinyadaki
karsihlginin ne olabilecegini yazin.

SANAL DUNYA GERCEK DUNYA
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Ortaokul 1- 2| Teknoloji Bagimliigi| 3

Her bir madde icin kendinizi degerlendirin. Sagdaki kutulara
" anlatilan durumu her zaman gdézlemliyorsaniz 1,

bazen gbzlemliyorsaniz 2,

hic gézlemlemiyorsaniz 3 yazin.
Bu puanlar toplayarak toplam sonucu bulun.

Teknolojik araclarn kullanmadigimda caresiz, kaygil, stresli, sinirli hissederim.

Teknolojik araclan daha az kullanmaya calissam da bunu basarmakta zorlaninm.

Saatlerce teknolojik araclarin basinda kalirm.

Spor yapma, arkadaslarimla ya da ailemle vakit gecirme, kitap okuma, ders
calisma gibi eskiden keyif aldigim aktivitelerden artik keyif almam.

Teknolojik araclan cok uzun sure kullandigim icin kas/sirt/boyun agrilar, durus
bozukluklar, gérme problemleri, dikkat daginikligr gibi sorunlar yasarm.

Yapmam gereken isleri yapmada, sorumluluklarimi yerine getirmede zorlaninm.

Teknolojik araclardan uzak kaldigimda dahi onlarn dusGntrom.

Teknolojik araclarla vakit gecirmek icin uykudan fedakarlik ederim, intiyacimdan
daha az uyurum.

Teknolojik araclarla daha fazla vakit gecirmek icin, kullanilan arac basinda yemek
yerim ya da yemekleri gecikftiririm.

Baskalarinin duygularini anlamada, sabir ve tahammul gdéstermede zorlanirm.

Teknoloji kullanimimi azaltmam icin cevremdekilerin sundugu yardimlar kabul
etmede zorlanirm.

Teknoloji kullaniminin zararlarini gérdukce kendimi kdtU hissederim ve pismanlik
yasarim.

Toplam puan: ................
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m TOtOn Bagimlihgi | 4

Asagidaki bosluklara cocuklarin hayir diyebilmesi icin dnerilerinizi yaziniz.

Dolayh Etkilenme: Arda, yeni okulundaki arkadas
grubuna uyum saglamak icin t0tun Oronu kullanmasi

gerektigini dUsundU.Arda ne yapmalie ...................

Dogrudan Etkilenme: Ayse'nin arkadasi “Sen de icer

mising” diyerek ona bir sigara uzattl. Ayse ne yapmalie

Kigciumseme: Doruk’un arkadaslan sigara icmedigi

icin onunla alay etti. Doruk ne yapmalie ...............

Gi¢ kullanma: Arkadasi Seda'yr sigara icmesi icin

zorladl. Seda ne yapmall? ....c.coiiiiiiiiiiieeeee
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Ortaokul 1- 2 TotGn Bagimiiigr | 5

Her parmaga bir adet, 10tUn kullanimina hayir deme gerekcesi yaziniz.

Hayir Diyorum,
cunkau...
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“Oyunun AdI” yazan kutulara oynadigin ¢cevrim ici oyunlardan bazilarnnin adini yaz.
Sol sutundaki her maddeyi oku. Yazdigin oyunda bu 6genin oldugunu dusunudyorsan
“+", olmadigini disunuyorsan “-" isareti koy. Alttaki bos satirlara burada yazmayan,
senin kumar dgesi oldugunu dusundigun maddeler varsa ekleyebilirsin.

Oyunun Adi: Oyunun Adi: Oyunun Adi:

...........................................................................

Oyunu oynarken kumar ile
ilgili reklamlar cikiyor.

Oyun kredi kartindan para
cekmek istiyor.

Oyunda Ucretsiz kupon, jeton,
hediye ceki gibi 6geler var.

Oyun icindeki 6gelere erismek icin
satin alinan ve icinden rastgele
oduller ¢cikan sanal sandiklar var.

Oyunun icinde kumara benzeyen,
farkl kG¢cUk oyunlar oynama
secenegdi var.

TURKIYE BAGIMLILIKLA

MUCADELE
EGITiM PROGRAMI



Ortaokul 1-2 | Kumar|7

Kumar Tuzaklarinin Farkindayim

NELER KAZANDI?

--------------------------------------------------
..............................................
.................................................
--------------------------------------------------
..............................................
.................................................

--------------------------------------------------

..............................................

NELER KAYBEDEBILIRDI?

--------------------------------------------------
..............................................
.................................................
--------------------------------------------------
..............................................
.................................................
--------------------------------------------------

..............................................
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Ortaokul 1-2 | Kumar| 8

Sorular yanitlayiniz.

Kime

SORULAR

Konu

Degerli......ccouuiiemieeccccccccceeeeeeeeeeeeeees
Cocuklarin ve
genglerin bu
tuzaklara maruz
kalmalar neden
zararhdir?

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Onlem alinmazsa
neler olabilir?

Bu tuzaklardan uzak tutmak iGiN.......ccceeeeieiiiiiiiiiiiiiicceeeeeenn
Bu tuzaklardan vzak

tutmak igin neler
yapilabilir?

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Ortaokul 3-4 Saglikh Yasam | 9

Uyku GUnlOguU Cizelgesi

........................................... Uyku GUnlOgU

Uyku Oncesi Yaptiklanm Pazartesi ~ Sali  Carsamba Persembe  Cuma C.tesi Pazar
Kitap okumak (E/H E/H) (E/H (E/H (E/H E/H) E/H)
Bilgisayar/tablet kullanmak E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Telefonla vakit gecirmek E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Televizyon izlemek E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Atistirmak E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Banyo yapmak E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Egzersiz/spor yapmak E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
MUzik dinlemek E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Ev 6devlerimi yapmak E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
DIiger..uciuiiiiiiciiiecieee E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
DIQer..u i E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Uyku Esnasinda Pazartesi Sali  Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar
Uykuya dalmakta zorlandm.  E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Uykumdan uyandigim oldu. E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Uykumdan uyaninca tekrar E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
uyumakta zorlandim.

rKT?élérPrﬁ.sooﬁme kadar hic uyan- E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Kisa sUreli de olsa gindiz uyudum. E/H E/H E/H E/H E/H E/H E/H
Uyku Sirem Pazartesi  Sali  Carsamba Persembe Cuma C.tesi Pazar

Uyumaya gittigim saat

Uykuya daldigim saat

Uyandigim saat

Toplam uyku sirem

Bugin Nasil Hissediyorum? Pazartesi  Sall  Carsamba Persembe  Cuma C.tesi Pazar
Enerjik

Biraz enerjik

Yorgun
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Ortaokul 3-4 Teknoloji Bagimliigi| 10

Dersin basinda, her maddenin solundaki kutucuga dogru oldugunu dusinUyorsaniz
“D”, yanlis oldugunu dusunUyorsaniz “Y” yazin. Dersin sonundaki isaretleme icin sag
sutunu kullanin.

Teknoloji bagimliidi ileride giderek yayginlasacak ve bagimlilik
olmaktan cikacaktir.

Teknoloji bagimliligi nadir gérulr.

Teknolojinin &lcUsuz ve sinirsiz kullanimi, psikolojik, fiziksel
ve bilissel ve sosyal sorunlara neden olmaktadir.

Ekran basinda uzun sUre geciren herkes bagimiidir.

Ben az oynuyorum, azicik oynamaktan bir sey olmaz.

Duzenli spor yaparak, muzik aleti calarak, aile ve arkadaslarla
zaman gecirerek de eglenebilir, teknoloji kullanimini sinirlandirabilir
ve kendimizi bagimliliktan koruyabiliriz.

Cevrim ici oyunlar arkadaslarimla oynayarak sosyallesme
intiyacimi giderebilirim.

Bir kisinin sosyal medyadaki takipci, begeni ve arkadas sayisi onun
ne kadar popuUler ve degerli oldugunu gdsterir.
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Asagidaki durumlar icin ¢c&zUm onerileri yazin.
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Ortaokul 3-4 TUtON Bagmiigi| 12

Asagida verilen her durum icin bir hayir deme 6nerisi yaz.

SIGATA ICME@K [SEQT IMMUSIN? «..vveveeeeeeeeeeeteeteee ettt ettt et e e et et et et e eete e e e eeeessessessessessesaesa s s e enenenenesesnenens
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Asagidaki bos birakilan yere tUtin kullanimina hayir deme gerekcelerinizi yaziniz.
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Bir madde veya davranistan, zararlari
bilinmesine ragmen vazgecilememesine
bagimlilik denir.

NiKOTIN NEDIR, NE YAPAR?

Sigaranin icerisinde nikotin denen renksiz bir
madde vardir. Nikotinin beyin ve vicut Uzerinde
cok fazla etkisi vardir. Her sigarada nikotin deriden,
adiz icinden ve duman yoluyla cigerler tarafindan
emilir. Nikotin hizla 6nce beyne, oradan da tim
vlicuda dagilir. Sigara bagimliligi aslinda nikotin
bagimlihgidir. Nikotine bir kere alisan vicut sirekli
nikotin istemeye baslar. Nikotin ise viicudumuza
girdiginde ona bircok zarar verir.

SIGARANIN IGINDE BULUNAN 4£.000
FARKLI ZEHIRDEN BAZILARI

Tiner Naftalin
Katran l Amonyak
(< ) i
Karbonmonoksit Nikotin

Kursun ‘ Aseton

NASIL E
OLUNU

insanlar sigaraya genelllkle genc
yaslarda baslar.

Sigara gibi bagimhlik
yapicit maddeleri bir
kere bile kullanmak
badiml olmak icin
yeterli olabilir.
Ayrica bir kere bile
sigara kullanmak
bagimlilik yapan
baska maddeleri
kullanma riskini artirir.

HAYATINDA YAKTIGI
iLK SIGARASINI TAMAMEN BITIiREN
GENCLERIN %85°l MAALESEF
. SIGARA BAGIMLISI OLUR.

BiR DAHA
ASLA !
KULLANMAM

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM W

BIRAKACAGIM

BIRAKMAK &
ZORUNDAYIM



ALILAR NELER
YASAR?

Bagiml olan kisiler sigara
icmedikleri zamanlarda mutsuz olur.

Sigaraya bagdimli olan kisiler sigara icmediklerinde cok
mutsuz olurlar. Canlari hep sigara icmek ister. Sigara isteyip
de bulamadiklarinda sinirlenirler. Sigaranin kendilerine
zarar verdigini bilirler ama yine de sigarayi birakamazlar.
Cankd artik bagimli olmuslardir.

PASIF icici Mi, O DA NE?

Sigara icen bir kimse, icine ¢cektigi dumani disariya
Uflediginde, cok fazla zararli madde ortaya cikar. Sigara
icenlerin Ufledigi dumani soluyan kisiyse pasif icici olmus olur.

Milyonlarca insan sadece
pasif icici olduklari icin
sigaranin neden oldugu
olumsuz etkilere
maruz kalmaktadir.
Cocuklar sigara
dumaninin zararl
etkilerine karsi

¢ok daha hassastir.
Bu nedenle sigara
icmemek kadar, icilen
yerden uzak durmak da
cok dnemlidir.

KiSi KENDISi SIGARA iCMESE DE
\, DUMANINI SOLUYORSA
PASIF iCiciDIR.

PASIF icici OLMAMAK iCiN:
Sigara icilen ortamda durma!
Yaninda sigara icilmesine izin verme!
iciliyorsa icenleri uyar!

v,

%ﬁ@ﬁ&ﬁ ARNIN
RARLARI NELERDIR?

Sigara sayisiz hastaliga sebep olur, cildi
7 bozar ve kotu kokuya
.. heden olur.

SIGARANIN
TETIKLEDIGI
HASTALIKLAR

Sigara 6liime yol acmanin
disinda bircok hastaliga da

neden olur. iste bazilar::
Damar daralmasi ve kalinlasmasi

_ KANSER RisKi,
_ SIGARA iCENLERDE

iCMEYENLERE ORANLA
\ AT KAT DAHA FAZLADIR.

Siirekli bas agrilari
Felc

Parmaklarda kangren
Kalp hastaliklari
Zatiirre

Astim

Mide ilseri

v

A DUNYADA HER 13 SANIYEDE 1 Kigi
SIGARA YUZUNDEN HAYATINI
KAYBETMEKTEDIR.

Kanser

PEKI YA UZUN
SURE iCENLER?

Sik sik nefessiz kalip 6ksiiriik ndbetleri gegirirler.
Disleri sararir ve Gizerinde lekeler olusur.

Ciltleri kurur ve kirisir.

Kemiklerin kirilma riski artar.

Sac¢ dokiilmesine neden olur.

Parmak ve tirnaklarda sararma yapar.

Sigara kullanan kisi koti kokar.



KENDIMI NASIL
KORURUM?

Bagimliliktan kendini korumak icin
asagidaki onerilerden faydalanabilirsin:

1. Sorunlarinla éncelikli olarak kendin bas etmeye calis.
2. Gicli ve zayif yonlerinle kendini tanimaya calis.

3. Anlik isteklerinin karsisinda degru mu yanhis mi diyerek
mantiginl kullanmaya gayret et.

&. Hayatinda spor her zaman olsun.
8. Yeterli ve dengeli beslenmeye dzen gdster.

B. Gereken yerde HAYIR diyebilmek senin hakkin. Bunu
aklindan ¢cikarma.

F. Tek basina cézemedigin sorunlar icin bayoklerinden
yardim alabilirsin.

8. Sigara icmedigini gururla ifade edebilirsin.

9, Zaman gecirecedin mekanlan ve arkadaslarim segcmen
énemli. Bu ylzden dodru mekanlarda dogru arkadaslarla
olmaya calis.

SIGARAYA HIC BASLAMAMAK
VEYA SIGARAYI BIRAKMAK ICIN
EN SNEMU BECERI
SHAYIR" DIYEBILMEKTIR.

Sigaray! biraktiktan 20 dakika sonra
iyilesme baslar.

NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

KANDAKI OKSIJEN
DEGERI NORMAL
SEVIYESINE DONER,

TUM KARBONMONOKSIT
VUCUTTAN ATILIR.

AZALAN TAT VE

KOKU ALMA DUYULARI
DUZELIR, NIKOTIN

SEVIYES| NORMALE DONER.

SOLUK ALIP VERMEK
KOLAYLASIR, VOCUTTAKI
ENERJI ARTAR.

VUCUTTAKI KAN

DOLASIMI DUZELIR,
YURURKEN MEYDANA
GELEN TIKANMALAR AZALIR.

AKCIGER PERFORMANSI
%5 iLA %10 ARTAR,
HIRILTILI SOLUK
ALMALAR KAYBOLUR,

MESANE KANSERINE
YAKALANMA RISKI
%50 AZALIR.

KALP KRIZI GECIRME
OLASILIGI SIGARA
iCMEYENLER ILE AYNI
SEVIYEYE INER.
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Bagimlilik, insanin bir seye bagiml insan bagdimlilik noktasina bir anda
olmasi, onsuz oldugunda asiri mutsuz gelmez, bu sltire¢c adim adim ilerler.
olmasidir.

ZAMANININ g

Oyy = .
SOSYAL MEDYAY, Kqui‘:JGUNLuGUNU

ARAK GECiRiR,




TEKNOLOJIYLE
GIDEREK DAHA
GOK VAKIT _
GECIRMEK _ _ -
ISTER. /

A
DEVAM EDER.

BAGIMLILIGI
SORUMLULUKLARINI
A YERINE GETIRMESINI

~ — - ENGELLER.

YOKSUNLUK

Kisi, bagimlisi oldugu
teknolojik araci
kullanmadiginda psikolojik
olarak gli¢csuiz, caresiz,
kayglli, stresli ve sinirli
olur, bas agrisi, terleme,
uykusuzluk ve asiri
mutsuzluk hissedebilir.

SAGLIK _
PROBLEMLERI

Teknolojik aletleri
kullanirken uzun sire
hareketsiz kalmak, belli bir
pozisyonda oturmak, belli
hareketleri tekrar etmek
boyun ve omuz agdrilarina,
durus bozukluklarina
neden olabilir.

KONTROLDEN CIKMA

Eger teknoloji araclarini
kullanmak hayatimizin en
onemli aktivitesi haline
gelmisse, bunlar bizi esir
almis demektir.

SORUMLULUKLARDA
AKSAMA

Teknoloji bagimlilari
sorumluluklarini

yerine getirmedigi icin
derslerinde, aile ve
arkadaslariyla iliskilerinde
sorunlar yasar.

UYKU DUZENINDE
BOZULMA

Teknolojiyle daha ¢ok vakit
gecirmek icin geceleri
uykudan calinan vakitler
okul basarisini ve sosyal
hayatta basariyr olumsuz
etkiler.

YEMEK DUZENINDE
BOZULMA

Teknoloji bagimlilari
teknolojik aracin basinda
yemeklerini yedikleri icin
ne yediklerine ve nasill
yediklerine dikkat etmezler
ve saglik sorunlari yasarlar.



Teknolojive bagimh olmamak icin
asagidaki onerilerden faydalanabilirsin.

DISARI CIK!
Spor, sanat ve kaltar
faaliyetlerine katihp
_ < LS disarida oyun oyna.
T KULLARNIR g
A= B2 {%y GEREKTIGINDE
belirleyip sonrasinda )\ YARDIM ISTE! A
bir aktivite planla. Ailen ve yakin W -
\_ arkadaslarindan teknoloji ) j’
bagimhhgi ile ilgili =
- destek iste. Ay Yy,
5 ) g
5 | ¢
\W SPOR YAP! DEGISTIR!

A i" A Dizenli spor insani
v bagimhhktan uzak tutup \
bedeni ve zihni rahatlatir.

Teknolojik araclar
kullandigin saatleri ve
mekani degistir.

ﬁ 5 — GERENMEYE VE
3 I;I """ SDEVLERINE VAKIT AYIR!

z Bilgisayar basina
oturmadan once

4;}“ égrenmeye ve

bdevlerine

vakit ayir!

-

2:\
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DOGRU BESLENME
NASIL OLMALI?

YASAM TARZIMIZA
IKKATE

=Lk

Saglikl bir yasamin 8 anahtan Yetersiz veya dengesiz beslenmek
saghg olumsuz etkiler. Simdi yeterli,
ve dengeli beslenmenin ne olduguna
bakalim:

YETERLi BESLENME
Vicudumuzun ihtiyac duydudu kadar besin

tlketilmesidir.
DENGELi BESLENME

Asirl beslenme, strekli ayni tarz gidalarn ya da zararl
gidalari yemek yerine “DORT YAPRAKL| YONCA”dan
yenilmesidir.

: Et, Yumurta ve Kuru
Kisisel temizligimize ve Baklagiller Grubu
. - . Dana, kuzu, tavuk,
bakimimiza 6zen gosterelim. hindi, balik, yumurts,
findik, fistik,

ceviz vb. Sit ve SOt

Uriinleri
Sat, peynir,
yogdurt,
Sebze ve Meyve tereyad,

GrubU_ dondurma vb.
Her cesit
sebze ve

s ve Tahil Grubu
Bugday, piring,
misir, cavdar, yulaf gibi

: ' tahildan tretilen un,
Yeteri kadar uyumanin bulgur, ekmek, makarna,

énemini hatirlayalim. sehriye vb.




OYUN DEMEK

HAREKET DEMEK

Glnicerisinde az
hareket edersek
yvedidimiz aidalar
bedenimizde vada
dénisur. Bu da bizde
hastaliklar vapabilir. Gln
icerisinde bolca hareket
etmenin hize sadladidl
faydalardan bazilarini asagida
bulakilirsin.

?? Vucudumuz daha
saghkh ve guclu olur.
?? Dlisinme gucumiiz
artar.

?? Geceleri daha rahat uyuruz.

Disarida oynamak yerine tablette, telefonda ya da
bilgisayarda oynarsak hareket etmemis oluruz. O ylzden
ekran oyvunlar yerine sokak oyunla= " *~ 2@t nek

en dogrusudur.

KISISEL BAKIMIMIZA

Kisisel bakim demek
bir insanin kendi temizligini,
bakimini kendisinin «
yvapmasi demektir.

PEKI KiSISEL BAKIM
iCIN NE YAPMALIYIZ?

4

* Her sabah ve yatmadan 6nce ylizimazi yikamaliyiz.

® Gln icinde 6zelikle tuvaletten ve yemeklerden sonra

ellerimizi yikamahyiz.
* Haftada en az 1-2 defa banyo yapmaliyiz.
* Tirnaklanimizi haftada en az bir kere kesmeliyiz.
* (Ginde en az 2 defa dislerimizi fircalamalyiz.

e Eve disanidaki mikroplarn getirmemek icin okul
kiyafetlerimizi ve ev kiyafetlerimizi ayri tutmaliyiz.

* Koltuk altini ve genital
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Odamizi ve masamizl
dizenli tutmahyz.




Cips, cikolata ve gazli icecekler gibi ¢cok
yag, seker ve zararll madde iceren yiyeceklerden

uzak durmalisin.

ETMELIYiIZ?
? TEMIZ SIRALAR

fazla
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OKULDAYKEN NELERE DIKKAT

Siralarimizin Ustlnde kirgok is vapanz. Bu nedenle ¢ok
kirlenirler. Siralan temiz tutmak bizim gérevimizdir.

) TEMIZ SINIF

Coplerimizi ¢op kutusuna atmak sinifimizi temiz tutmanin en

dnemli adimidir.

¥ TEMIZ TUVALET

Tuvaletleri temiz tutmak hepimizin gdrevidir.

? TEMIZ ELLER.

Okulda iken ellerimiz ¢ok Kirlenir. Cnki birgok
seye dokunuruz. Tenefflslerde elimizi yikamak
sadligimiz) kerumaya yardimel olur.

¥ TEMIZ U <

Tuvaletlerdeki musluktan =
su icmemeliviz. Yanimizda
getirdigimiz va da
kantinden aldi§imiz sular
icebiliriz.

¥ TEMIZ GIDA
Okul cevresinde acikta
satilan yivecekleri
yemeyelim.

Saghgimiz icin en gec
gece saat 10.00’da -~
uyumamiz gerekir. -

Uyku bedenimizin

dinlenmesini, zihnimizin

yenilenmesini,

organlarimizin kendini tamir

etmesini saglar. O ylzden

geredinden az va da ¢ok uyumak sakincalidir.

Saghgimiz acisindan yandaki saatlere
gore uyursak hem bedenimiz hem de
beynimiz dinlenmis olur.

Bu da bizim okulda dersleri daha iyi
dinlememizi ve daha basarili olmamizi
saglar. Ayrnica daha iyi dinlendigimiz
icin oyunlarda da daha basarili oluruz.



Bazi gidalan tuketmek bedenimize
zarar verir. Asagidaki gidalardan uzak
durarak vicut saghgini koruyabilirsin.
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. . o . . BOYALIVE ACIKTA SATILAN
GUNLUK VERIMLI UYKU SURES] RENKL] GiDALAR GIDALAR
o o Bova ile Daodrudan agikta
Yetiskinler icin 6-8 saat, renklendirilmis satilan gidalar sokadin

gidalardan tozu ve kirine karsi
clabildidince kerumasiz olur.
kacinmak gerekir. Sigara ve araba
dumani bu gidalarin
Uzerine yapisabilir.
ABUR-CUBUR Bu nedenle tamamen
GIBALAR acikta satilan gidalan
Cips, cikolata, seker tiketmemeliyiz.
ve gazl icecekler cok
fazla yad, seker ve
zararll madde icerir ve
bedenimize zarar verir.

o 6-8

e saat

Cocuklar icin 10-12 saattir.
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OYUN MU,
KUMAR Mi?

NELER
KUMARDIR?

Oyuncular oyun sonuglarina gore
kazanc elde etmeye calistiginda,

RSl eSOl aIaval) oyun bahise ve kumara dénlismektedir.
’ s

beceri gerektirmeyen,
bazen bir kasa ya da
makineye karsi oynanan
sans ve talih oyunlar.

Q __IJFL Bir spor faaliyetinin ya da Gercek para ile oynanmayan oyunlar da

karsihd ! gercek parayla kumar oynama ve
oyunun para karst'igi. oynanmasi kumar bagimhhg riskini artirmaktadir.

bagl bir alanda bile olsa

Kisinin becerisine
bahis lizerine oynanan oyunlar.

() Cevrim igi
oyunlarda yer alan
sonucu belirsiz
kumar unsurlar.

Oyunlardaki “ganimet kutulan” *
oyuncularin oyun igindeki égelere
erisebilme ihtimali icin para dédedigi
sans sandiklaridir. icinden ne cikacagi
belli degildir ve oranlar
oyun tarafindan ayarlanmaktadir.
Kumara benzerlikleri
sebebiyle bazi lilkelerde
sinirlandiriimislardir.




Bazi kumar oyunlar, popililer oyun
veya dizi-film-animasyon karakterlerini
kullanarak kuman oyun gibi gdsterebilir.

Oyunlardaki kumar 6gelerinin siklasmasi ve
ticretsiz deneme sirimileri gibi versiyonlar,
ilerleyen zamanlarda kumar oynama ve
kumar bagimlisi olma riskini artirabilir.
Bu nedenle oynanan oyunlarin yasimiza
uygun ve kumar unsurlarindan uzak olmasi
¢ok onemlidir.

Bazi ¢cevrim ici oyunlarda ise
¢ocuklan ve gengleri
kumara alistirmak icin
farkh teknikler kullanihr.
Oyun iginde mini oyunlar sunulabilir;
carklar, slot makineleri,
bahis gibi mekanikler
oyunun icine saklanabilir.

KUMAR

TUZAKLARININ
FARKINDA OLALIM,
KUMARDAN
UZAK
DURALIM.
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KENDIiMI NASIL
KORURUM?

)Gereken yerde “hayir!” divebilmek
! senin hakkin. Bunu her zaman
! kendine hatirlatabilirsin.
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7 Tek basina ¢6zemedigin sorunlar igin

glivendidin bluylklerinden
yardim alabilirsin.
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/ Kumar oynanan kurumlardan ve
|

G
| internette kumar oynanabilen sitelerden |

TR O ere RS e | Kumar bagimliligi ve sonuglari hakkinda
§ .

4 '| bilgi sahibi oldugun ve kumar karsit)
0 ¢ bir tutum gelistirdigin igin kendinle

-~ 5® ' gurur duyabilirsin.
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/ Oyunlann igine gizlenmis !
! kumar tuzaklarindan uzak durmaya
[ ]

¥ dikkat edebilirsin.

|
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1 Siz veya bir yakininiz
y kumarlailgili problem yasiyorsa,
@ 1 Yesilay her zaman yaninizdal
- = \ Ucretsiz destek icin YEDAM
1
1

i+ Arkadaslariniz veya aile Uyeleriniz de dahil,

\ kumarila ilgisi olan Kisilerle iliskilerinde ,
. daha dikkatli olmaya gayret edebilirsin.

s
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DANISMA HATTI
!
P

"Bedenine ve ruh saghgina her zaman YESiI,AY
. ©zen gobsterebilirsin. : "

DANISMANLIK MERKEZT
+ P !
1

Yasa disi bahis siteleri ve kumara

yer ile imkan sadlayanlan sikayet edin.
www.ihbarweb.org.tr/
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Siber
Zorbalik

Siber zorbalik, sosyal medyada, mesajlasma
platformlarinda, oyun platfermlarnnda kisiyi
korkutmay ve kizdirmay veya utandirmayi

amaclayan, tekrarlayan zorba davranislardir

Neler Siber Zorbalik
Olabilir?

# Sosyabmedyada birinin hakkinda yalanlar yaymak veya
utanabilecegi fotograflarini yayinlamak

¢ Mesajlasma platformlar araciligiyla incitici mesajlar
veya tehditler sondermek.

& Birinin kimligine burinmek veya onun adina
baskalarina mesajlar gondermek.

Saka mi,
Zorbalik mi?

Tum arkadaslar birbirleriyle sakalasir. Ancak seni uzen bir
saka durmasini istemene ragmen devam ediyorsa ve senin
icin artik eglenceli degilse, bu zorbalik olabilir.

Icinde bulundugun durumun seni GzdGgiini ve artik
dozunu astigini dusunuyorsan buna bir dur diyebilirsin.

Siber zorbaliga ugrarsam
ne yapabilirim?

Oncelikle caresiz olmadigini bil.

¢ Zorbalik cevrim i¢i bir platformda gerceklesiyorsa, zorbay!
hemen engelleyebilir ve sikayet edebilirsin.
Gerektiginde kullanmak Uzere rahatsiz edici iceriklerin
goruntllerini alarak kanit toplayabilirsin. Yasal haklarini
kullanirken bu kanrtlar faydali olabilir.
Acil bir tehlike icindeysen (surekli aranarak rahatsiz
ediliyorsan, konumun takip ediliyorsa vb.) polise
bagvurabilirsin.

Internette bircok farkl sucun islenmesi
mumkdndur. Bu tlr bir durumiile karsilastiginda
www.ihbarweb.org.tr adresinden bu
durum bildirilebilir.




Paylasim
Yapmadan Once
Kendine Sor:

are
O

® Bunu birinin yiiziine de soyler miydin?

Baska birt vazch@in seyi vanlis anlayabilir mi?

e Birininitibarini zedeler mi? J
Biri senin hakkinda biyle siiylese va da yazsa nasil
hissederdin?

¢ Arkadaslarinin, ailenin ve 6gretmenlerinin bu
yazdiklarini okumasini ister miydin?

j -

Dijital Dunyanin Riskleri
Rahatsiz edici ve zararli iceriklere

Zorbaliga ugrayabilirsin. (siddet icerikli, uygunsuz icerik vb)
maruz kalabilirsin.

¢ Paylastigin, tikladigin her yazi, ses,

goruntd, bilgiler sonucu dijital
ayak izin olusabilir. Bu izler sildigini
zannetsen bile asla tam olarak yok
olmaz ve gelecekte karsina ¢ikarak

seni zor durumda birakabilir.

Gizliligin baskalari
tarafindan ihlal edilebilir.

Teknolojiyi kullanirken

kendini denetlemekte
zorlanabilir ve bunun a
sonucunda teknoloji
bagimlisi olabilirsin.

Kisisel bilgilerin ve m

hesaplarin ¢alinabilir.



Interneti Dogru
Kullanma

Paylastigin fotograflann / videolann
kotl niyetli insanlar tarafindan
o degistirilebilecegini unutma. Bu
Dijital or(;]tgkr:(]larda 'lel_":'_g"m yuzden paylastigin fotograflari
tonuna dikkat etmelisin. secerken dikkatli oL

Herhangi bir platformda goris
bildirirken tipki gercek hayatta oldugu
gibi saygili ve nazik olmalisin. Yasina uygun web

sitelerini zivaret ederek kendini

risklerden koruyabilirsin.

Bir paylasimi okuduktan sonra
rahatsiz oldugunu hissediyorsan
hemen tepki vermemelisin. Anlik
olumsuz tepkiler hig isterneyecegin

sonuclar dogurabilir: Sanal ortamda

........................................................ yasadigin iy ya da kot LN
sevleri ebeveynlerin @ —
ve ogretmenlerin gibi e

o glivenilir kisilerle
Bit hilginin herkr_es_e _ paylasmaya 6zen géster.
actk olmasi onu izinsiz
kullanabilecegimizi
gistermez. Bilgi

hirsizhgindan kacinmak

icin kuvlland|§_| n her.b_ilginin Gercek hayatta yapmayacagin
: kaynagin belirtmelisin. i % highir seyi, internetteyken de
....................................................... :: .". .". yapmamallsm.

Dijital ortamda yeni g % Rahatsiz edici bir icerikle

arkadaslar edinirken L karsilastiginda, igerigin bulundugu
dikkatli olmalisin. H % uygulamaya durumu bildirebilir ve
Tamimadigin kisilerle iletisim 7 % icerigin kaldinlmasini isteyebilirsin.

kurmal tehlikeli alabilir _.-' ) HOOEBONA BENOAPOOABANOABONEBNNAGODOABONABANABDONAE
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