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Sigarayv buraktvktaw sornwrov ...

*Sigaray1 biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudunuzu terk etmeye baslar.

*6 saat sonra kalp atis hiz1 ve kan basinci diismeye baslar.
*12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli
karbonmonoksit kan dolastminizdan temizlenir ve
cigerlerinizin daha iyi calismasini saglar.

*2 giin sonra tat ve koku duyularimiz keskinlesir.

*2-12 hafta icinde kan dolasim iyilesir, bu da yiiriime,

kosma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.
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*10 yil sonra akciger kanseri riski yariya inerken kalp krizi riski hic¢ sigara icmemis bir kisiniil riskiyle aym .

orana duser.



UYUSTURUCU
YASAMDAN

«BUutun hayallerimiz gercek
olabilir, eger peslerinden
gidecek cesaretimiz
olursa.»

(Walt Disney)




Asiri teknoloji kullanimi dil becerilerinde

gerilemeye sebep olur

Beden zarar gorur. Uzun sire hareketsiz sekilde
teknoloji kullanimina bagl olarak iskelet ve kas
sisteminde hasarlar olusur. Asiri teknoloji
kullanimi gorme problemlerine, yaratici ve
zihinsel geligsim risklerine, dil becerilerinde
gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi

nobetlerinin ortaya ¢cikmasina sebep olabilir.




DOGRU BILINEN YANLISLAR

K

Bir kere kullanmaktan
bir sey olmaz.

K

Benim iradem
gucliidiir, ben bagimh
olmam.

K

Ben kendimi
kontrol
edebilirim.

K

Madde sadece
kullanan kisiye
zarar verir.

K

Sadece zayif
insanlar bagimli
olur.

K

Ottur, zaran yoktur.
Bagimhilikta
yapmaz.

K Herkes

kullaniyor
bir sey
olmuyor.

K

Madde kullanimi
arkadashk
iliskilerimi artinir.



02 GURLUK
Hastalik

Yalan BAGINLILIK
Yalnizhik




Uyusturucudan

uzak dur.
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Istiyorsan ozgiir

olmak, hemen

uyusturucuyu
birak.

%

[l

Uyusturucu ile
baslayan dostluk
en zararh
olandir.

Saghkl yasam

icin bagimh
olmamay1 secin.

.

Kukla
olma,
kendin ol.

Bagimh
insan; yirtik
cuvaldir.

"
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Uyusturucu merakla,
ozentiyle baslar, 6liimle biter.
Yasama tutunmak icin her
turli uyusturucudan uzak
dur.
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Bagimlihigin
maddeye degil,
allene olsun.

En buyuk tuzak; hig bir
sey olmaz, bir defa
denemekten ne cikar ile

baslar.



Sigaﬂa 4000 adet zehirli madde vardir

Aseton
(oje sokiicii) |
Metan
(cop-kanalizazyon gazi)
|  Arsenik
(fare zehri)
-

P A Metanol (fiize yakiti)



Saglikliyiz, Mutluyuz,

Gelecekten
Umutluyuz.
Sigara caresiz
hastaliklan getirir!
Bagimsiz Ol,
Yeni yararh Saygin Ol
aliskanhklar
edinin Sigara icmek Sigara igmek i¢
damarlar tikar, organlarimizi
Saglikli bir hayat kalp krizine ve curditar!
sizin elinizde felclere neden olur

Sigara icmek akciger
kanserine neden
olur.

®




31 MAYIS SIGARASIZ DUNYA GUNU

Billyor musunuz?

Dunyada her yil 6 milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir. Bu sayi
her 10 saniyede bir kisinin sigaradan olmesi demektir.

*Guinde yaklasik yarim paket sigara i¢cen bir insan her gun beynine 300 nikotin
vurusu gonderiyor.



LOGALTIN

AILENIZLE KiTAP OKUMAY!I
VAKIT SPOR YAIEMAYI
GECIRMEYi

OLUMLU
DUSUNMEYi




AZALTTIN

TELEVIZYON
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OYNAMAYI

IZLEMEYI -

BOSA GECEN

ZAMANI




OLUMSUZ

BIRAKIN

Her giin giizel gegmeyebilir ama her giiniin icinde
bir giizellik mutlaka vardir.

M$%ER§T
URETMEYI/ RIKAYET
¢TMEYI

OLUMSUZ
ARKADASLIGI




ESEK

Bir giin, bir ¢iftcinin esegi kuyuya diiser.

Adam ne yapacagim diisiiniirken, hayvan ...saatlerce anirir.

En sonunda c¢iftci, hayvanin yash oldugunu ve kuyunun da zaten
kapanmasi gerektigini diisiiniir ve esegi ¢cikartmaya degmeyecegine karar
verir. Bitiin komsularim1 yardima cagirir. Her biri birer kiirek alarak : /
kuyuya toprak atmaya baslarlar. Esek ne .t .
oldugunu fark edince, 6nce daha beter bagirmaya baslar. Sonra, herkesin

saskinlhi@ina, sesini keser.

Birkag kiirek toprak daha attiktan sonra, cift¢ci kuyuya bakar. Gozlerine’ Vi

inanamaz. Esek, sirtina diisen her kiirek toprakla miithis bir se .im. w
sek, $ P $ bir sey i Sabirli ve dayanikl ol.

Bir gun bu aci senin

icin yararh olacak.”
Ovidius

yapmakta, topragi asagiya silkeleyerek yukari cikmasina basamak

hazirlamaktadir. ) 1 :

L]

Bir siire sonra, komsular toprak atmaya devam edince, herkesin saskinlig1

altinda esek, kuyunun kenarindan disari bir adim atip, kosarak uzaklaslr!' N |
Hayat iizerinize hep toprak atacaktir; her tiirlii pislik ile. i &
Kuyudan ¢cikmanin sirri, bu pisligi silkeleyip bir adim yiikselmektir.

Sikintilarimizin her biri bir adimdir. En derin kuyulardan bile
yilmayarak, usanmayarak cikabiliriz.
Silkelenin ve biraz daha yukari ¢ikin...

Bagimlilik yapici maddeler ¢ozum degil, derdin kendisidir.
Sorunlarin ¢ozumu sende sakil.



Etkinlik

SEVDIGINE MEKTUP YAZ

Gerekli Materyaller
e Ad kagidi

e “Ben Sigara” metni

* “Ornek Mektup” metni

Etkinlik Siireci

On bilgi olarak sigaranin zararlari hakkinda konusulur. Ogrencinin aldigi 6n bilgiden

hareketle asagidaki sorular sorulur:

e “Sigaranin ne gibi zararlari vardir?”

e “Sigaranin bedenimize ne gibi zararlari vardir?”

e “Sigara icen birisini gordlintiz ma? Elleri, disleri, ytizli, nefes kokusu nasildi?”

Ogrencilerin verdigi cevaplar tahtaya yazilir. Ogrencilerle konu ile ilgili miizakerede bulunulur. Konusulan konu ézetlenir ve eksik kalan
kismi tamamlanir. Egitimci 68rencilere bir yazi okuyacagini sdyler ve “Ben Sigara” metnini okur.

Bos bir calisma kagidi (A4) 6grencilere dagitilir. Ornek Mektup sinifa okunur. “Sizin de cevrenizde mektup yazmak istediginiz sigara
icen birisi var mi?” sorusu sorulduktan sonra 6grencilerden sigara icen sevdikleri bir kisiye mektup yazmalari istenir. Yazildiktan
sonra mektubun ilgili kisiye teslim edilmesi istenir.

Mektuplar yazildiktan sonra sigaranin insan ve saglk Gzerindeki etkisi hakkinda toparlayici konusmalar yapilir.

Yesilay etkinlik kitabindan...



BEN SIGARA

Merhaba benim adim Sigara;

Bana oksiirtiicii, hasta edici ya da kotii kokan diyebilirsiniz. Beni igen kisilerin agizlarini, kiyafetlerini, ellerini ve ¢evrelerini ¢ok pis
kokuturum. Dislerini de ¢ok pis sarartirim, bu lekeler dislerini firgalasalar bile gegmez.

Beni ¢ok icenleri hasta ederim. Onlar bunun farkinda olmazlar. Beni igenler merdiven ¢ikmakta zorlanirlar, hemen yorulurlar. Onlarin
beynine, akcigerlerine ve kalbine zarar veririm. Sigara igilen ortamlarda duran kisileri de hasta ederim, kiminle arkadas olsam beni
birakamazlar. insanlar beni igmeye devam ettiklerinde bana bagimli olurlar, iglerinde siirekli igme istegi olur. ictikge de viicuduna ve
organlarina daha da zarar vermis olurlar. Size bir sir daha vereyim beni birakmak istediklerinde ¢ok kararl ve istekli olurlarsa artik onlari
yavas yavas birakirim ve eski sagliklarina kavusabilirler. Ama sakin bu sirri kimseye sdylemeyin

¢linkii ben hasta etmeyi seviyorum. Siz de benimle arkadas olmak ister misiniz?

Ornek Mektup

Sevgili amcam/teyzem,

Bugiin okulda 6grendim ki sigaranin viicuda ¢ok fazla zarari var, sadece bir yere degil bir ¢cok yere zarar veriyor, bunu duyunca ¢ok
korktum ve bu yiizden artik senin de sigarayi birakmani istiyorum. Bagka bir sey daha 6grendim sigarayi ¢ok icince ona bagiml
oluyormussun, siirekli icme istegi oluyormus. Liitfen hem kendini hem de ¢evreni korur musun? Ve sigarayi birakir misin? Unutma bu

can sana emanet.



Etkinlik

DUNYANIN IKI YUZU

Etkinlik Siireci

Egitimci sinifta iki grup olusturur. Olusturulan bu iki gruplardan birinin hayali bir tlkeyi bir sorundan kurtarma diger
grubun ise sorun yaratma gorevinin olacagi séylenir. Gruplara ilgili metinler okunur ve metin sonundaki soru sorulur.
Gruplara ¢6zum bulmalariigin 15 dakika stire verilir. Bulunan ¢éziimlerin sinifta paylasilmasini ve sinifga
degerlendirmesini yapilir. Etkinlik sonrasinda asagidaki sorular Gzerinden elestirel diisinme ortami olusturulur.

»» Sigara bizim lkemize nasil giriyor?

»» insanlari sigaraya alistirmak icin nasil bir politika yiritiliyor?
»» Sigaradan kimlerin nasil ¢ikarlari vardir?

»» Sigaraya bizi yonelten asil nedenler nedir?

»» Sigara gergekten bir ihtiyag mi?

»» Medyanin sigaranin yayginlastirilmasinda nasil bir etkisi var?



DUNYANIN IKI YUZU

BIRINCi GRUP METNI
“Uzak diyarlarda bir iilke varmis. Uzaktan bakilinca basi dumanl
daglar misali goziin gozii gormedigi bir lilke oldugu hemen belli

olurmus. Her insan sanki basinin iistiinde bir duman halesi ile dolasir,

cocuklar bile bundan nasibini alirmis. Hi¢ kimse de bu durumdan
sikayetgi degilmis; herkes yemek yer, su iger gibi, hatta daha da fazla
miktarda sigara icermis. Sabah kalkinca, kahvalti 6ncesi, sonrasi,
yolda yiiriirken, galisirken, eglenirken, aglarken, gezip tozarken,
yemekten dnce

ve sonra, uyumadan hemen 6nce bol miktarda sigara tiiketirlermis.
Ulkenin sakinlerinin her biri yasindan ¢ok daha yash goriiniir,
yiizlerindeki kingiklar ve mutsuzluk ifadesi disaridan gelen herkesin
dikkatini ¢ekermis. Hemen her sehrinde en biiyiik fabrikalar sigara
fabrikalari imis. insanlarin ¢ok biiyiik bir kisminin ge¢im kaynagi da
buymus. Tiitiin yetistirir, isler, sigara iireten fabrikalarda calisir, ayni
zamanda da lretilenleri kendileri tiiketirlermis. Herkesin mutlaka
ciddi bir hastaliginin oldugu, insanlarin ¢cok geng yasta hayatini
kaybettigi, en uzun yasayanin 30 yasina kadar yasadigi, sokaklarda
giiriiltu kirliligine sebep olan oksiiriiklerin hi¢ azalmadigi bir yasam
siirerlermis. insanlar etrafa bakinca gérmeleri gereken dogal
giizelliklerden mahrum, higbir

yesilligin kalmadigi, temiz hava imkaninin olmadigi, gri bir diinyanin
icinde yasamaktalarmis.”

Bu ulkede sigara aliskanhigini kaldirmak isteseniz nasil

yapardiniz?

IKiNCI GRUP METNI

“Dogasi ve yesilliginin giizelligiyle bir ¢ok lilkeden turistlerin akin ettigi
bir lilke varmis. Uzaktan bakilinca mavi ile yesilin birbirine degecek
kadar yakinmis, havasinin ¢ok temiz oldugu belli olurmus. Ulkeye
yaklastik¢a kuslarin civiltisi, giiriil giiriil akan selalerin sesleri
duyulurmus. Bu sesi duyanlar mest olur, buradan hi¢ ayrilmak
istemezlermis. Burada yasayan insanlar neseli, sen sakrak, mutlu ve
yasamlarindan memnunlarmis. Onlarla yasayan herkese bu nese,
mutluluk bulasirmis. Oyle geng ve giizel gériiniirlermis ki yaslarini hig
belli etmez, uzun seneler yasarlarmis.

Guzelliklerinin sirrini 6grenmek icin sehrin icinde ajanlarin gezdigi bile
duyulurmus. Bu lilkede yasayan insanlar giftcilik, doga gezileri, doga
sporlari gibi mesleklerden gegimini saglarmis. insanlar spora ¢ok 6nem
verirmis. Bu lilkede spor yapmayan neredeyse kimse yokmus. Sporun
kendilerine

cok iyi geldigini, mutlu hissettiklerini sdylerlermis. Ulkenin hemen
hemen her yerinde hayat huzurlu, sakin ve nese dolu gecermis. Hayatin
tiim renklerini bir arada gorebilecegin tek lilkenin burasi oldugu
soylenirmis. Bu lilkede yasayan insanlar ¢ok az hasta olurlarmis, oyle ki
koca iilkede bir tane hastane varmis. Burada yasayanlar her giin
yiirliylise cikar, kosar, bisiklet siirer, saghkl

yasamaya dikkat edermis.”

Bu iilkede insanlari sigaraya alistirmak icin neler yapardiniz?

Hangi yontemlere basvururdunuz?
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