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Projenin Ad1
Adim Adim lerle

Projenin Dayanagi

1980 yilinda Alma-Ata’da yapilan Diinya Saglik Orgiitii zirvesinde belirlenen ilkeler 6nleyici saglik
hizmetlerine yer vermektedir. Bu ilkelerle “Hastaliklarin Onlenmesi’nden “Sagligin Desteklenmesi”ne
dogru bir anlayis genislemesi giindeme gelmistir. 1986 tarihli Ottowa S6zlesmesi’nde ise “insanlarin
sagliklar1 lizerinde kontrol giiciine sahip olma ve sagliklarim gelistirmeye muktedir kilma siireci”
olarak tanimlanan saglhigin gelistirilmesi kavramina yer verilmektedir.

Bu anlayis degisimi ile saglik konusu sosyolojinin, psikolojinin, hukukun, ekonominin, sivil toplum
kuruluslarinin, yerel yonetimlerin katilimini igeren multi-disipliner bir alan haline gelmektedir
(Erbaylar 2003, Cinarli 2008 Akt: Tungel 2010). Onleyici saglhk hizmetleri ve saghigm gelistirilmesi
perspektifi, saglik, saglik davranigi, saglikli yasam bi¢imi davraniglart ve riskli davranmislarin
onlenmesi kavramlarini 6n plana ¢ikarmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii sagligi bedensel, ruhsal ve sosyal ydnden tam bir iyilik hali olarak
tanimlamaktadir. Saglik davranisi, saglik, sagligin korunmasi ve saghigin gelistirilmesi ile ilgili
davranislar biitiiniidiir (Oran, San Turgay 2004 Akt: Tungel 2010). Saglikli yasam bi¢imi davraniglar
ise kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek ve stres
yonetimidir (Altun 2002).

Saglik anlayisindaki degisimin dogal sonuglari tilkemize de yansimistir. Tiirkiye Yesilay Cemiyeti
genglerin daha giivenli, mutlu ve saglikli bir yasam bic¢imi siirdiirmelerine katkida bulunmak,
bagimliliklarla ilgili biling diizeylerini arttirmak amaciyla “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Programi”n1  baglatmigtir. Bu program oOnleyici nitelikte olup “Titin Bagimmliligi”, “Alkol
Bagimlilig1”, “Madde Bagimlilig1”, “Teknoloji Bagimliligi” ve “Saglikli Yasama” olmak iizere 5
alanda anaokulu, ilkokul, ortaokul ve lise Ogrencileri ile yetiskinler i¢in hazirlanmistir. Kazanim
temelli 18 modiilden olugsmaktadir (Yilmaza 2015).

Saglikli bir toplum i¢in bireyin kendi sagligin1 korumaya yonelik cabalara énem vermesi gerekir.
Bunun i¢in de bireyin kendi sagligin1 korumaya ve siirdiirmeye elverigli bilgilerle donatilmis olmasi
(Bakoglu ve Yetkin 20009) ve sigara, uyusturucu madde ve “fazla” alkol kullanimi, kotii beslenme,
stres ve korunmasiz seks, hareketsiz bir yasam gibi “risk”’lerden kaginmasi gereklidir( Erbaylar 2003).
Yukarida belirtilen ¢ergeve bu projenin dayanagini olusturmaktadir.

Gerekgesi

Mugla ili 2015 Ocak ayinda “il Ust Uyusturucu izleme ve Koordinasyon Kurulu” tarafindan, ilin risk
degerlendirmesinin yapilmasi karar1 alinnustir. Bu karar geregince yapilan ¢alismada, Mugla Ili lise
Ogrencileri arasinda risk degerlendirmesi yapilmustir. Riskli davraniglar antisosyal davraniglar, alkol
kullanimi, sigara kullanimi, intihar egilimi, okul terki, beslenme aligkanliklar1 ve madde kullanimi
olmak tizere yedi boyutta incelenmistir.

Mugla il Uyusturucu Koordinasyon Kurulunun (2016) 10. ve 11. smiflarda dgrenimine devam eden
4198 6grenci ile yaptigr ve riskli davraniglari ilgelere gore degerlendirdigi ¢aligmasinda Fethiye sigara
kullanim riskinde 3. sirada (%15.00), alkol kullanim riskinde 4. sirada (%8.8) ve madde kullanim
riskinde Marmaris’le beraber 3. siradadir (%3.7). Ayni ¢alismada Fethiye’deki 6grencilerde:
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1. Olumlu, olumsuz davranis ile cinsiyet arasinda bir iliski oldugu ve kiz 6grencilerin olumsuz
davranis riskinin fazla oldugu (F(823)=3,929, p<,05),

2. Madde bagimliligi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki oldugu ve erkeklerin madde kullanim
riskinin daha fazla oldugu (F(833)=62,906, p<,05),

3. Ebeveynlerin birliktelik durumu ile madde kullanim riski arasinda anlamli bir iliski oldugu ve
ebeveyni bosananlarin madde kullanim riskinin arttig1 (F(817) =4534, p<,05),

4. Arkadaslariyla zaman zaman veya siklikla problem yasayan 6grencilerin olumsuz davranis riskinin
daha yiiksek oldugu (F(822) =58,899, p<,05),

5. Olumlu olumsuz davranis ile akademik basar1 arasinda bir iligski oldugu ve basarisiz dersi olanlarin
ve tesekkiir belgesi olanlarin, takdir belgesi olanlara gore daha fazla olumsuz davranis riski tasimakta
oldugu tespit edilmistir (F(820) =4,423, p<,05).

“i1 Ust Uyusturucu izleme ve Koordinasyon Kurulu” risk degerlendirmesi raporu verileri bu projenin
gerekeesini olusturmaktadir.

Amaci ve Onemi

Problem ortaya ¢iktiktan sonra ¢ézmeye galismak ya da sagligimiz bozulduktan sonra iyilesmeye
calismak yerine saglikli yasam bicimi davraniglarini aligkanlik haline getirmek daha akilci bir
yaklasim olabilir. Risk olusturan davraniglardan kaginma ancak saglikli yasam bi¢imi davranislarini
gelistirmekle saglanabilir. “Adim Adim ilerle” projesinin amaci saglikli yasam bigimi davranislarina
iligkin farkindalik yaratmaktir.

Egitimde ¢ogunlukla nelerin yapilmamasi gerektigi vurgulanir. Ancak neler yapmanin iyi olacagina
pek deginilmez. “Bunu yapma, deneme” demek 6zellikle ergen ve geng bireylerde, hatta yetigkinlerde
bile kiskirtic1 etki yaratabilmektedir. “Adim Adim Ilerle” projesi sagliksiz ve riskli davranislara vurgu
yapmadan, sadece saglikli davraniglara vurgu yapan mesajlart igermektedir. Mesajlarin tiim
Ogrencilere ve halka bir yil boyunca, her giin duyurulmas: kuskusuz saglikli yasam bigimi
davraniglarini giindemde tutarak, pekistirecektir.

Bu projenin 6nemi, sagligimizi tehdit eden her tiirden bagimliligi ve riskli davraniglari bunlara vurgu
yapmadan onlemeye yonelik olmasi, bedensel-ruhsal-sosyal yonden tam bir iyilik hali konusunda
gelistirici ogeler tagiyor olmasi, minimal bir biitce ile uygulanabilir olmasi, biiyiik 6l¢ekli bir gruba
hitap etmesidir.

Hedef Kitle

Projenin hedef Kitlesi, oncelikle egitim cagindaki ogrenciler ve Fethiye’nin merkezinde,
mahallelerinde yasayan yerel halktir.

Mesajlarin Icerigi ve Kriterleri

Mesajlar, saglikli yasam bigimi davranislariyla iligkilidir. Bunlar kendini gergeklestirme,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisileraras:t destek ve stres yonetimidir. Maslow’a
gore, bireyin 6ziimsedigi yasami, dolulukla, coskuyla yasamasi, kendini gergeklestirmedir.
Maslow’a gore, kendini gerceklestirme yolundaki kisilerin nitelikleri soyledir:



. “Gergekei olma

. Kendini, bagkalarin1 ve dogay1 kabul etme

. Problemin ¢6ziimiine doniik olma

. Otonomi sahibi olma

. Insanlara kars1 empati, sempati ve acima duygularin1 gelistirme
. Kisiler aras1 derin iliskiler kurma

. Demokratik karakter yapisina sahip olma

. Filozofik giilmece duygusuna sahip olma

. Yaratici olma

. Ozel ve yalniz yasamdan zevk alma

. Giinliik yasaminda yenilikler bulabilme

. Icinden geldigi gibi davranma” (Balliel 2009, Akt: Tekin 2015).

Mesajlarin yukarida belirtilen nitelikler ve temel basliklar ¢ergevesinde 6zgiin, etkileyici, kisa,
pozitif olmasma dikkat edilmistir. Mesajlar atasézii, deyis, deyim, 0zli so6zlerden
secilmemistir. Siyasi ya da dini igerik tasimamaktadir. Mesajlardaki temalar tekrar edilerek
mesajlarin pekistirilmesine dikkat edilmistir. Mesaj ve takvim eslestirmesinde belirli giin ve
haftalar kriter olarak alinmamustir.

Mesajlarin Belirlenmesi ve Secimi

Proje mesajlarina iligkin genel cercevenin ve giinlere gore yedi temanin belirlenmesi, bu
temalar1 igeren mesaj Onerilerinin yazilmasi Oncelikle proje koordinatorii tarafindan
yapilmigtir. Ardindan, proje yonetim ekibi mesajlarin ortak bir islupla diizenlenmesi,
mesajlarin igerigi, anlasilabilirligi, dili ve anlatim sekli konularinda gereken c¢alismalari
yapmustir. Ingilizce ceviriler mesajlarm anlamlar dikkate alinarak yapilmistir.

Projenin Siirdirilebilirligi

2019 yilinda saglikli yasam bigimlerine yonelik farkli mesajlarla bu ¢alisma tekrarlanabilir.
2019 yili mesajlart linklere gelen onerilerden, proje yonetim ekibi tarafindan segilerek
oOlusturulabilir.
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1. Kisisel Bilgiler

Diizenleme Tarihi 17.07.2017

Uyrugu T.C.
Dogum Yeri Ankara
Dogum Tarihi 09.08.1969
Medeni Durum Evli

'Yazigma Adresi

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mefharet Kogman Saglik Merkezi

Kotekli Kampiisii / Mugla
Telefon 0 505 8663035 E-Mail tbetul@mu.edu.tr
2. Egitim
Ogrenim Dénemi Derece Universite Ogrenim Alam
) . . Mugla Egitim Bilimleri — Psikolojik

2011-2014 Yiiksek Lisans Universitesi Danigmanlik ve Rehberlik

1986 - 1990 Lisans Hacettepe | pitolojik Dangmanlik ve Rehberlik

Universitesi

3. Mesleki Deneyim

Gorev Dénemi ve Yeri Unvan

1991-1995 Mugla Rehberlik ve Arastirma Merkezi Rehber Ogretmen
1995-1996 Mugla Rehberlik ve Arastirma Merkezi Miidiir Yardimeisi
1996-1999 Sinop-Ayancik imam Hatip Lisesi Rehber Ogretmen
1999 - 2013 | Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mediko Sosyal Psikolog

Merkezi
2013 - ... Fethiye Ali Sitki Mefharet Kogman Meslek Yiiksek Psikolog

Okulu

4. Uzmanlik Alanlar1
Calisma Alani Anahtar Sozciikler

Egitim Bilimleri, Rehberlik ve Psikolojik Bireysel - Grupla Psikolojik Danigma ve
Danismanlik, Psikoegitim Uygulamalar1
Cocuk- Ergen- Yetiskin Ruh Sagligi, Aile Terapisi Uygulamalar1 ve Aile Terapisi

Biligsel ve Davranis¢1 Terapi, Hipnoterapi, Aile

Stipervizorligii Uygulamalari

Terapisi, Aile Terapisi Siipervizorliigii, Krize Krize Miidahale ve EMDR Uygulamalari

Miidahale Uygulamalar1 ve EMDR Terapisi




5.Se¢ilmis Yayinlar

Toker, B., & Avci, R. (2015). Effect of Cognitive-Behavioral-Theory-Based Skill Training on
Academic Procrastination Behaviors of University Students. Educational Sciences: Theory and

Practice, 15(5), 1157-1168.

Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii: Mugla.

Toker, B. (2014). Bilissel davranis¢c1 kurama dayali olarak gelistirilen akademik erteleme
davranisiyla bag etme beceri egitimi psikoegitim grup yasantisinin {iniversite dgrencilerinin
akademik erteleme davranislarina etkisi. Yaymlanmanmug Yiiksek Lisan Tezi. Mugla Sitki Kogman

Timer, A., [(arahisar, N., Toker, B.,(2004).0kul Oncesi Egitim ve Mugla Universitesi Giindiiz
Bakim Evi Ornegi, Birinci Sosyal Hizmetler Surasi, Ankara.

Matbaasi

Toker, Betiil. (2001). Psikolojik Danigsma ve Rehberlik. Mugla Universitesi Biilteni, 25 (9-10). MU.

Matbaasi

Toker, Betiil (1999). Saglik Merkezi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimi Brogiirii , MU.

6. Egitimler

EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden Islemleme) Terapisi

2. Diizey Temel Egitimi (17-20 Temmuz 2014)
Stipervizyon Egitimi: 7 Eyliil ve 19 Ekim 2014

Davranis Bilimleri Enstitiisii Istanbul

EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden Islemleme) Terapisi

1. Diizey Temel Egitimi (20-23 Haziran 2013)
Siipervizyon Egitimi: 4 Agustos ve 22 Eyliil 2013

Davranis Bilimleri Enstitiisii Istanbul

Aile Danismanligr Sertifikasi ve Transkripti
16 Mart- 15 Haziran 2013 (450 saat)

Eskisehir Osmangazi Universitesi Siirekli
Egitim Merkezi

Aile Danigmanligi Siipervizorlikk Egitimi

19 Aralik 2011-30 Haziran 2012 (150 saat)

[zmir Tiirk PDR Dernegi

Ask, Baglanma ve Romantik Film Analizi (2012)

Liman Psikoloji Atdlyesi [zmir

Danigmanlik ve Egitimlerde Terap6tik Kartlarin
Kullanim

13-14 Ekim 2012

Simurg Kisisel Gelisim ve Psikolojik
Danisma Merkezi, Etki Cocuk Gelisimi ve
Okul Sorunlar1 Danisma Merkezi {zmir

Evlilik ve Aile Danigmanlig1 Siipervizorliigii Egitimi
(Certificate of Completion)

5-12 Eyliil 2012 (64 saat)

[zmir Tiirk PDR Der., Uluslararas1 Evlilik
ve Aile Dan.Der.Dernegi Egitim Komitesi
(IAMFC)

Aile Danigmanligi Temel Egitim Programi Sertifikasi

05.09.2011-23.10.2011 (120 saat)

[zmir Tiirk PDR Dernegi

Kognitif Davranig Terapileri ileri Siipervizyon Egitimi

Mart 2006-Mayis 2007 (100 saat)

Compos Mentis Psikiyatri Egitim Aragtirma
Tedavi Merkezi Ankara

3.T1bbi Hipnoz Kursu
9-10 Aralik 2006

Tibbi Hipnoz Dernegi istanbul
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2.T1bbi Hipnoz Kursu
18-19 Kasim 2006

Tibbi Hipnoz Dernegi Istanbul

Tiirkiye Universiteleri Mediko Sempozyumu

27-28 Nisan 2005

Dokuz Eyliil Universitesi izmir

Kognitif Davranis Terapileri Kuramsal Egitimi

Ekim 2004-Mart 2005 (40 saat)

Compos Mentis Psikiyatri Egitim Aragtirma
Tedavi Merkezi Ankara

1.T1bbi Hipnoz Kursu
24-25 Mayis 2003

Tibbi Hipnoz Dernegi istanbul

Cocuklar I¢in Wechsler Zeka Olgegi (WISC-R) Kursu
26 .06.1995-14.07.1995

MEB Hizmeti¢i Egitim Dairesi Baskanlig

Halkla Iliskiler ve Sekreterlik Egitimi
13-17 Subat 1995

Basbakanlik Halkla iliskiler Dairesi
Baskanlig

Gorme ve Isitme Engelli Cocuklara Iligkin Destegin
Tesviki Projesi

02-.03.Mayi1s1985

MEB Hizmetici Egitim Dairesi Bagkanlig

Konusma Engellilerin Egitimi ve Terapileri

12.06.1993-30.07.1993

MEB Hizmetici Egitim Dairesi Bagkanlig

Egitimde Dramatizasyon ve Atelye Calismasi

12-21.Nisan1989

The British Councel Ankara
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