


GENGC DESTEK HAKKINDA

-

Sen kiicliikken, annen baban ve diger buytuklerin senin hayatinla ilgili kararlari senin yerine
verdiler, o yillarda bu onlarin sorumluluguydu.

Ama bu degisti | Blyldin ve biyimeye devam ediyorsun ;

Artik kararlarin cogunu kendin veriyorsun. Yasaminin yonunu kontrol edebiliyorsun.
Hayatin nereye gidiyor? Ne olmak istiyorsun? Neye deger verirsin?

Bunlar, kolay cevaplanamayan buytk sorular.

Bu web sitesi araciligi ile amacimiz, senin kolay cevaplanamayan biyik sorularina kiclik
ama saglam destekler sunmak; ihtiyacin oldugunda daima tutunabilecegin bir dal gibi...



1

Tatun Grandnu hakkinda
bilgilenmeye ve birakma
karari olusturmaya
yonelik bolim

3 ANA BOLUM

2

Tatun Grand birakmak
isteyenlere yonelik bolum

3

Tatln Grand Kullanmama
davranisini stirdirmeye
yonelik bolim
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Bilirsin ama dahasi var...

TASTE ®F DEATH



Tiitiin driinleri dedigin...

Gunlmuzde nikotin ve gesitli katki maddelerini insan bedenine veren ileri teknoloji miihendislik Grlinleri haline
gelmislerdir.

Hani o katki maddeleri dedikleri var ya...
Tatdn Grunlerinin imalatinin her asamasinda katilan, icmeyi kolaylastirici maddeler;
599 tanesi bilinir, ama bilinmeyen kim bilir daha neler var!

Mesela mentol, Gzerinde yazmasa da hemen hemen tim Urinlerde vardir ¢linkl bogazi uyusturdugu icin hem titidnin
acisi duyulmaz hem de daha derine ¢ekilmesine neden olur...

Gengleri sigaraya alistirmak ve birakmak isteyenleri caydirmak ,ticari kazanglarini kaybetmemek igin titin Grini
ureticilerinin yaptig baslica is...

Toplum giderek bilinglenmekte tiitlin Grind ticareti yapanlarsa hala satabilmek icin cezbedici, bagimlilig arttirici,
hastalik bulgularini maskeleyici, 2. el dumani kamufle edici katki maddeleri kullanirlar

Hakkin olan saghk ve refah ne oluyor...

Tatln Grunleri 20. ylzyilda 100 milyon kisi 6ldiirdl(neredeyse atom bombasi kadar).
Eger ayni sekilde titln Grini kullanmaya devam edilirse 21. ylzyilda 1 milyar kisi 6lecek.
Yanginlarin %50,3’U sigara ylzinden, ¢ikiyor.

Tirkiye'de sigara satin almak igin her giin yakla§|k 100 milyon TL harcaniyor,yani AKCIGER KANSERi OLABILMEK iCIN 70
MILYAR TL {stiine para veriliyor!!!
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SiMDi

BEYIN

Bagimlilik olusumu

Ergenlikte beyin hala "yapim asamasindadir” ve yetiskin beyne gore nikotinin etkilerine farkl
tepki verir. Nikotin tutln Grinlerinin icindeki en glicli bagimhlik yapan maddedir.

Gelismekte olan beyin, nikotinin bagimlilik 6zelliklerine olduk¢a duyarlidir bu nedenle duiisiik
miktarda kullanim bile kisa stirede bagimlilik gelisme tehlikesini dogurur.

Daha da kotlsi beyin gelisimini degistirebilir, dirti kontroli, yaptiklarinin ve olaylarin sonuclarini
tartma gibi dnemli islevleri bozar.



BAS VE YUZ

Yizinde sivilce ve siyah noktalar olusur, iyilesmesi uzun sirer

Tutdn drdnleri dildeki tat alma tomurcuklarini koreltir, bu nedenle yediginin igtiginin tam tadini alamaz daha
fazla, tuz, ketcap, tatlandiricilar kullanirsin buda bobrekleri ve kilonu olumsuz etkiler..

Dislerde sararma, ne yaparsan yap gideremeyecegin kotl agiz ve nefes kokusu da itici gelen ayri bir sorun.
Agiz icinde ,dis etlerinde bozulma, yara ve aftlarda titin Griinleri nedeniyle olusan diger dertler.

isitme siniri genclerde heniiz gelisimini tamamlamamuistir; tiitiin Griinlerinde bulunan zehirli kimyasallar bu
sinire zarar vererek kalici hasar /isitme sorunu meydana getirir.

Skin Problems



GENLER

Her gen bir sifre...
Hayatin sifresi....
Her hiicrede bulunan, gecmisi,simdiyi ve gelecekte hiicre islevini kodlayan yapi tasi....

Ve her solunan titlin Grini dumani onun yapisini bozuyor, hiicre kontrolstiz biylyor, ¢ogaliyor ve ne yazikki
kanser hiicresine dontsuyor.



KAN VE BAGISIKLIK SISTEMI

Kandaki beyaz kiireler, mikrop yada yabanci maddeler bedene zarar verdiginde onu savunmak icin cogalirlar.
Tutln UGridndnde bulunan nikotin ve diger kimyasallar beyaz kiireleri ALARMA gegirir..

Beden kendini surekli savasmak ve savunmak zorunda hisseder....

Kisaca beyaz kiireler yiiksekse, bir tehdit var ve beden IMDAT cagrisi veriyor demektir.

Tar ve diger kimyasallar bagisiklik sistemini zayiflatir, sik hastalanmana yada hastaliginin bir tirli
iyilesmemesine neden olur, bu da senin yapmak istediklerine daha az zaman bulabilmen demektir.

Kan tim doku ve organlara besin ,mineral ve oksijen tasir fakat nikotin kan damarlarini daralttigi icin dokular
zayiflar ve YARA iYILESMESI GECIKIR ,iZ KALIR...




CiNSEL YASAM

Nikotinin kan damarlarini daraltmasi ile Greme organlarina yeterli besin ve oksijen ulasamadigi icin cinsel
islevler azalir; 6zelliklede erkeklerde iktidarsizlik nedenlerindendir.

Tatdn Grunlerinin icindeki kimyasallarin kadin (yumurta=ovum) ve erkek (sperm) Greme hiicrelerine dogrudan
etkisi nedeni ile iler ki yillarda kisirlik yapabilir.

SEXUAL PROBLEMS




HORMONLAR

Tutdn Gridnd kullanan kizlarda 6strojen hormonu azalir bu da deride kuruluk, saglarda incelme ve hafiza
problemleri olusmasina neden olur.

Tatln Grind kullanan genclerin kullanmayanlara gore bel bélgesinde daha fazla yaglanma oldugu gézlenmis, ti2
diyabet icin acgik kapi kisacasi...

Skin Problems



KAS VE KEMIK SISTEMI

Ergenlik kemik dokunun hizh gelistigi bir donem...

Dik durus, boy uzamasi icin gerekli olan saglam kemik dokusu olusumu titin Grinlerindeki kimyasallar
tarafindan engellenir...

Kas ve kemik doku, nikotinin daralttigi kan damarlari yliziinden beslenemez, oksijenlenemez, kas yorgunlugu,
kemiklerde kolay kirilma ,hareketlerde kisithlik ve sporda basarisizlik riski ortaya ¢ikar.




KALP

Nikotin damarlari daraltip, kalbe ve tiim damar sistemine giden kanda oksijeni besin maddeleri azaltinca kan
koyulasir..

Artik islevini yeterince yerine getiremez olur.

Bedenin canliligini saglayan bir motor olan kalp ¢alismakta zorlanir; kalp ritmi ve kan basinci bozulur.

Bir tehlikede titlin Grini kullananlarin kaninda koti yaglar artar, bunlar kalp ve diger tiim organ ve dokularda
depolanarak organ bozukluklarina neden olur.




AKCIGERLER

Yasami siirdirmemiz icin olmazsa olmaz OKSIJEN...

Tatdn Grunlerindeki tar, nikotin ve diger kimyasallarin bozdugu hava yollari, hava kesecikleri ve onlarin igini
temizleyen minik taycukler...

Nasil oksijeni alip karbonmonoksiti tam olarak disari versin ki....

Tam bunlarin kaginilmak sonucu tam gelisemeyen kiictk kalan akcigerler,sik akciger enfeksiyonlar ve soluk alip
vermede zorluk....




GELECEKTE

BEYIN

Bagimli hale gelis...
Genglik yillarinda beynin nikotine maruz kalmasi, beynin ¢alisma biciminde kalici degisiklige neden olabilir.

Tutdn Grdnd kullaniminin neden oldugu beyin etkilenimi 6zellikle dikkat ve hafiza sorunlarina neden olarak,
plan yapma, olaylari degerlendirme ve problem ¢6zme gibi is ve okul basarisinda 6nemli konularda sorun

yaratabilir.




BAS VE YUZ

Rodopsin, 6zellikle gece goriusinde 6nemli bir pigment...

Nikotin bunun yapimini engelliyor ve 6zellikle gece araba kullanmak gibi gece gorisinin 6nem kazandigi
durumlar tehlikeli hale geliyor.

Bununla da kalmiyor nikotin katarak ve gérme alanin en 6nemli noktasi olan sari noktada bozukluk yapiyor ki
her ikisi de korlik nedeni...

ic kulaktaki isitme ve denge merkezine yeterli oksijen gitmesini engelleyen tiitiin Griinleri isitme kaybi...
Dis gurukleri,kayiplari ,taslari ve o kot agiz kokusu....

30 yasina gelmeden ciltte kirisiklik ve kara-sari renk titln Grinlerinin etkilerinden bazilari...




GENLER

Tatln Grinlerinin DNA yi1 etkiledigini biliyorsun...
Degerli bilim adamimiz Aziz Sancar bu konudaki bulusu ile Nobel 6dila aldh...

Uzun vadede bu genlerin tamir mekanizmalari bozuldugu icin agizdan barsaklara kadar tiim organ ve dokularin
Kanser olma riski ile yliz ylizeyiz demektir.




KAN VE BAGISIKLIK SISTEMI

Erken donemde tatlin Grlinlerinin zarar verdigi bu sistem,rtinlere maruziyet stirdiikce onarilamaz hasarlar
gorebilir...

Agnli deri Ulserleri, romatizmal eklem agrilari, 6zellikle ameliyat ya da kaza gibi durumlardan sonra bir tirlu
kapanmayan yaralar sik gorilen sorunlardan bir kagil...




CiNSEL YASAM

Ozellikle erkeklerde spermlerin sayisini ve délleme yetenegini kaybetmesine neden oluyor.
Cinsel yasamda zafiyete birde kisirlik eklenmesi tehlikesi icmeyi stirdlrenleri bekliyor...

Dee=="

cecctetecron
T Ak )

......

CHILDLESSNESS



HORMONLAR

Kizlarda adetten erken kesilme(erken menopoz) cocugunun olmamasina nec
kemik erimesi de sik goriilen dertlerden.

GObek ve bel cevresinde yaglanma, seker hastaligi ise titlin Grlinlerinin neden oldugu hormonal dengesizligin
sonuclarindan...



KAS VE KEMIK SISTEMI

Kas ve kemik dokudaki hizli yikim agrilar, ve incelmeye bagl kolay kemik kiriklarina yol agar.
Ustelik iyilesmesi de titiin Griini kullanmayanlara gére daha zor ve geg olur.




KALP

Tutdn Urdnleri damarlarin yapisini bozup iginde kot yag ve zehirlerin birikmesine neden oldugu igin,bir cok
organa kan gerekli maddeler yerine bunlari tasir,dolasim bozulur buda ayak, bacak gibi organlarin ¢liriimesine
ve kaybedilmesine neden olur (Burger Hastalig)

Tatln Grunlerinin bu zararlarina ilaveten karbonmonoksit verdigi icin kalp dogrudan etkilenir, gen¢ yasta kalp
krizine neden olur...

Koyulasan kan damarlari tikayarak felcede neden olabilir...




AKCIGERLER

Tutdn Grdnd kullanan genglerin akcigerleri higbir zaman saglikli gelisemez...

Geng yasta sik enfeksiyon, hava yollarinda tikaniklik, ici kir dolmus ve havasini bosaltamayan bir balon gibi sis
akciger ,solumayi zorlastirir, aynen basi suyun altinda kalmislar gibi.....




BIRAKINCA

BEYIN

Beyin gelisimi 25 yasina kadar en kritik evresinde...

Tutdn Grdnd kullanimini sonlandirdigin anda , nikotin gibi bagimlilik yapicilardan gelen uyaranlara duyarli olan
almac / reseptor denilen hiicreler normale donmeye ve iyilesmeye baslar.

Genelde 30 giin icinde beyindeki diirti kontroll ,karar verme ve yaptiklarinin sonuglarini anlamaile ilgili
merkezlerle ,sinir aglari kendini onarmaya baslar ...

Su an ve gelecekte is ,6grenim, hayat basarisi icin kesinlikle saglam olmasi, disiinmesi, Gretmesi gereken bu
organ icmemeyi stirdirdigliinde hep boyle saglkh



BAS VE YUZ

ilk degisiklikler hemen yiizde belli olur...

Isil 1511, tertemiz sivilcesiz ve siyah noktasiz bir cildin en iyi ilagi tatln Grinlini birakmak; Bu tiim krem ve
ilagclardan daha etkili,Ustelik cildde kirisiklik gibi bir cok erken yaslanma belirtiside olusmayacaktir.

Hi¢ kimse agiz kokusu ve kirli sari renkte dislerden hoslanmaz...

Artik konusurken, glilerken dislerini saklamak zorunda kalmayacaksin, piril piril dislerle gtilimsemen insanlar
Uzerinde daha da etkili olacaktir.

Gormen keskinlesecek...

isitme kabiliyetini kaybetme riskinden kurtulacaksin...



GENLER

Daha fazla DNA zarari olusmasina son vermis oldugun gibi, kanserden de korunmus olacaksin...




KAN VE BAGISIKLIK SISTEMI

Artik bagisiklik sistemin zararl kimyasallara maruz kalmayacak, kisa zamanda giiglenecegi igin sik
hastalanmayacaksin .

Kanin temizlenecegi icin artik doku ve organlarina yeterince besin ve oksijen ulasacak, yaran varsa kisa
zamanda iyilesecek.

Kanindaki beyaz kiirelerin sayisi normale dénecek, bedenin artik kendini stirekli savunma ve savasta
hissetmeyecek, titin Griinlerinin verdigi zarar kisa zamanda onarilacaktir.




CiNSEL YASAM

Tatdn Grund kullanmayi sonlandirdiginda cinsel yasam ve Gireme sorunlarindan kurtulacaksin.




HORMONLAR

Hormonlarin normallesecegi icin bel cevresinde yag toplanmasi, obezite, seker hastaligi ve kisirlik gibi
problemlerin olmayacaktir



KAS VE KEMIK SISTEMI

Simdi ve gelecekte kemik erimesi, kiriklari,kas zayifhigi riskini azalttin demektir.
Kas ve kemiklerinin gittikce glclendigini ,durusunun daha dik oldugunu, sporda basarinin attigini géreceksin




KALP

Kaninda yaglar azalip daha akiskan olunca, artik tim organ ve dokularina yeterli oksijen ve besinler rahatca
ulasacak tabii kalp kaslarina da ...

Kalbin zorlanmayacak ritm bozuklugu, erken yasta kalp krizi gibi risklerden kurtulacaksin




s

AKCIiGERLER

Havayollarinin iginde tiim zararli maddeleri tutup temizleyen, nikotinin felg ettigi minik tycukler...
iste onlar ilk iyilesmeye baslayanlar...

lyilesirken hareket kazanirlar ve baslangicta 6ksiirmene, balgam cikarmana da neden olan bu...
Hayayollarinin ici temizleniyor demektir, kisa stirede gececek.

Duymussundur soluk alip vermeyi engelleyen, insani hareketsiz, oksijen aletine ve hatta yataga bagh kilan bir
hastalik var KOAH ... Biraktin ya artik riskten kurtuldun demektir.....

Ne kadar erken birakirsan, akcigerlerin kalici hasardan kurtulmasi o kadar kolay.



GENC DESTEK

2. BOLUM

1 - TGtun Grdnlerinden kurtulmak
istiyor,
ne yapacagini bilmiyor musun?

ihtiyacin olan yol haritasi burada,
gel beraber yiriyelim...




HAZIRLANIYORU/Z....
SEC BIR GUN |

Oniimuzdeki iki hafta icerisinde bir giin sec, dilersen takvimde isaretle.

Bu sana hazirlanmak icin yeterli zaman saglayacak.

Basarisizliga mahkum degilsin , birakmanin zor olacagini bildigin bir tarihi ayarlama
( Bir final sinavi veya kizlarin 6zel zamanlari gibi...).



PAYLAS

AILENE VE ARKADASLARINA BIRAKMA KARARINI SOYLE

Hayatindaki insanlarin destegini almak birakmani kolaylastiracaktir.

Seni en ¢ok anlayanlardan basla paylasmaya (mesela biz ! 171 -g).

Hepimizin farkli seylere ihtiyaci var, bu ylizden kendini anlat!

Onlara neler olup bittigini anlatmaz ve onlardan nasil bir destek istedigini séylemezsen sana yardimci olamazlar.
Nasil yapacagini bilmiyor musun ?

iste, konusmayi nasil baslatabilecegine iliskin bazi éneriler:

1. Ailene ve arkadaslarina neden birakmaya karar verdigini soyle ...

2.  Cevrende sigara icilmemesini iste...

3. Tatdn Grind kullanma davranisini neyin tetikledigini belirle ve onlardan kaginmana yardim etmelerini iste...

4. Tatln Grand kullanmani 6nleme faaliyetlerini (filmlere veya spor salonuna gitmek gibi) diisinmene yardim
etmelerini iste...

5. Ne olursa olsun titln Grini kullanmani 6nlemelerini iste onlardan...

6. Daha once birakmis olanlardan ipucu / 6neri iste...Kimbilir belki isine yarar

7. Budonemde zaman zaman surati asik, hatta hafif sinirli bile olabilecegini, bunun gecici oldugunu onlarinda
bilmelerini ve biraz sabirli olmalarini istedigini soyle..

8. Biraile ferdi / arkadasindan seninle birlikte birakmasini iste...



ONGOR VE PLANLA

YOLDAN CIKABILECEK ZAMANLAR OLABILIR...

1. ilk birka¢ hafta bazi zorluklar olabilir (olmayadabilir de!!!...) mesela...

2. Biraz keyifsizlik...
3. Uyuyabilmede zorlanma...
4. Belki biraz yilgin, huysuz , kipir kipir hissedebilir, dingin bicimde diisinmekte zorlanabilirsin...

Bunlarin hepsi normaldir ve daha da énemlisi, kesinlikle gecicidir.
Bazi insanlar ne yazik ki bu gecici rahatsizlik duygularini cabucak durdurmak icin yeniden icmeye doniyor.
Bu sende boyle olmak zorunda degil !

Bastan zor durum ve zamanlari 6ngérmek , planlamak titin Grind kullanmama davranisini stirdiirmeni
kolaylastiracaktir.

ICMENI TETIKLEYENLERI BIL : Bazi kisi, yer ve durumlar sende icme istegi ortaya cikariyor olabilir, bunlardan
kacinman yoldan ¢ikmani engeller...

ASERMELERE HAZIRLAN : Sadece birkag dakika stiren bu gli¢li istegin yerine gececek ,dikkatini baska yere
cekecek 10 dakikalik cabuk ve kolaylikla uygulayabilecegin planlar yap...

YOKSUNLUGA KARSI PLAN YAP : Hi¢ bekleme...Belki de sende olmayacak.. Ama olursa bil ki bu bedeninin
nikotinin yokluguna kendini uyarladigini gosterir, saniyeler igcinde gegecektir.



HATIRLA

NEDEN TUTUN URUNLERINDEN KURTULMAYA KARAR VERDIGINI
KENDINE HATIRLATMAYA DEVAM ET

Bu ¢ok ise yarar... Ozellikle giiclii igme istegi gelirse....
Ise tiitlinsiiz saghkl bir yasami segme nedenlerini bir kagida siralamakla ise baslayabilirsin...
Ornek bir liste sana yardim eder umariz, tabii sen kendine gére yapilandirabilirsin...

Cunkl kendime daha fazla zaman ayirmak istiyorum...

Cunkd benden kucglklere olumlu bir 6rnek olmak istiyorum...

Cuinkd harciyacak daha ¢ok param olsun istiyorum...

Cunkd tatin sirketleri tarafindan kandirilmis olmak istemiyorum...

Cuinki cevreyi daha fazla korumak istiyorum...

Cunkl buglin ve yarin daha da saglhkl olmak istiyorum...

Cunkd benim gibi ,ailemin ve arkadaslarimin benden gurur duymasini istiyorum..
Cunkud daha fazla enerjim olsun istiyorum...

Cuinkd hayatimi kontrol etme yetisinin kendi elimde olmasini istiyorum....

D N N N N N N N N NN

Clnkl beynimin ve akcigerlerimin normal gelismesini istiyorum...



IZLE VE YONET

ilerlemeni izlemek birakmada sana en fazla yarari olacak ydntemleri ortaya ¢ikarmaya ve durumu daha kolay
yonetmene yarar...

Sana ornek bir izlem ¢izelgesi...Sadece fikir versin diye...Kendine 6zel gelistirebilirsin...



IZLEM CiZELGEM
Buglinin tarihi :
Tatln Grdndnd biraktigim tarih :
Tutlinden bagimsiz gecirdigim gilin sayisi :

Tiitlin Giriind kullanan birilerini gérmek

Can sikintisi

Kendini yalniz hissetmek

Miizik dinlerken

Bir tartisma / kavgadan sonra yatismak igin

Kizgin
Negseli

Uzgiin
Sagmasapan
LELEL

Sinirli

Gergin
Hersey yolunda..
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YOKSUNLUK DENILEN SEY

Nikotin sigara ve diger tiitiin iiriinlerinde bagimlilik yapmaktan sorumlu esas maddedir

Bedeninin bir cok yerini ama en dnemlisi beynini etkiler.
Daha da kotlsu her glin icici olman gerekmez aralikli icmek bile bagimlilik ortaya cikarabilir...

icmeye son verdiginde , beynin ve bedenin sistemden 24 saat icinde temizlenecek olan nikotinin
olmamasi durumuna kendini uyarlamaya ¢alisacaktir...Bu dogal bir sireg...

Herkeste yoksunluk bulgulari ortaya ¢ikacak diye bir sart yok ama hazirlikh olmak iyidir...
Ayrica bu bulgular kisiden kisiye de degisebilir...

Tatun Grand kullanmamayi kararhlikla strdirdigtinde bulgularin kisa stirede hafifledigini ve
kayboldugunu goreceksin....



DURTU

Gel- git gibidir...

Olmayabilir ama olursa bir dalga gibi gelir ve sen sana ¢arpmadan bir dalgakiran / siper bulmalisin...

Bakalim neler yapilabilir...
En iyisi sana icme drtlsu verebilecek yer, kisi ve durumlardan uzak dur!!!

Eger bu mimkiin degilse , kolayca ve kisa siirede kaybolmasini saglayacak bir seyler yapabilirsin,mesela

1.

10.
11.

12.
13.

14.
15.

Telefon oyunu : Ama hangi numara 171 ..Ara hattin 6teki ucunda uzmanlar sorularina yanit ve ipucu vermek ,bu yolda sana destek
olmak icin hazirlar...Herseyi tek basina yapmak zorunda degilsin

Bekleme oyunu : 15 dakika dur ve bekle. En sevdigin sarkiyi dinleyerek,s evdigin bir seyleri okuyarak,...Birkac dakika icinde rahatladigini
goreceksin..

Merdivenleri in-gik : Birka¢ dakika sonra bu zorlu hareket sonrasi bir soluk alimi durdugunda duslinki titin Grinleri nedeniyle
akcigerlerini kaybedenler boyle soluksuz kaliyor ve sen kararliligini stiirdlriip bu kot durumu yasamayacaksin...

Tut ki oruglusun yada yememe karari aldin : Emin ol tek bir nefes bile icme dirtisini besler ve bir dahaki sefere daha glicl gelir....

Dumansiz alanlara git : Asla bir titln Grini kullanamayacagin, sinema, tiyatro,miize gibi yerlere git. Herglin isler biraz daha
kolaylasacak.

glzel bir tatil arkadaslarla bir gezi...
Sakiz gigne : Agzini mesgul etmek igin sakiz yada bir konusma yapmak iyi fikir..

Diirtiinle tartis : ona icinden anlat saglikli hayat hakkin oldugunu,senin gliciiniin asla azimsanmayacak oldugunu,nasil olsa yok olup
gidecegini bosuna seninle ugrasmamasini...

Destek giigleri yardima ¢adir : Bir arkadas yada aile ferdiyle biraz ¢ene ¢almak,bir iki fikra ve kahkaha patlatmak iyi gelecektir...
Zihninde diirtiiyii bir kum torbasi kendini de boksér gibi diisiin ve vur vur vur taa ki diirtii kaybolana kadar...

En iyi dereceni elde etmeye ¢alis : bir spor alaninda, sivainda,satrancta,go oyununda tiim bu oynlari bitirdiysen daha ¢ok var mesala
mangala,bilardo...

Ellerini oyalayacak bir is bulabilirsin : Bir gicek, domates yetistirmek bahge yoksa bile bir saksida mimkdn...

Kendine seslen : Tek bir nefes bile cekmeyecegim.!!! Bunu gururla sdyle ve eger dilersen bir ske¢ yazip onlara da sesini duyurabilirsin.
Kimbilir senden cesaret alacak ve sana destek olmak isteyen ne ¢ok insan vardir.

SOLU : Beyninin oksijene ihtiyaci var burnundan derin bir soluk al ve agzindan ver...Daha dingin duslinebilecegini gbreceksin...
Kendi kendini yiireklendir : Her bir icme dirtisinG tek bir nefes dahi cekmeden atlattiginda bir sonrakin de sen daha gii¢lii olacaksin...



AYAGIN KAYARSA

TUT Ki OLDU BiR HATA 1- 2 TANE YAKTIN...

Umit ve cesaretini kaybetmen icin bir sebeb yok!!!
Bil ki zararin neresinden dénersen kardir !!
Bunca zamanlik emegine kiyma zira tek nefes bile seni geriye gotirdr...

KENDINE KARSI KATI DAVRANMA : Bu bir ayak kaymasi basarisizlik degil.. Simdi daha saglam basmalisin...

BOSVERCI DE OLMA : Nasll olsa ictim, bari birkag tane daha iceyim deme...

Hatirla hedefin «Tatlnstz Saghkli Yasam» - bir tek tattirme bile yok...

Hatana degil, bununla nasil bas edecegine odaklan....

Bu hatayi neyin tetikledigini bul : Ve bir daha ki sefere bununla basetme yollarini simdiden planla
Hatandan &gren : icmeme konusunda sana en ¢ok ne yardim etti?

Yeterince destegin var mi? : Yardim istemekten korkma ,cevrendekilerin ve profesyonellerin destegi isini kolaylastiracak, basarmana yardim
edecektir...

Ozgiir hisset kendini, web sayfasindan mesaj destegi talep et,171 i ara uzman destegi al...



PES ETMEK YOK

Artik tiitiin iiriinlerinden bagimsiz kalmak icin yontemlerin var — eger hala ip uclarina ihtiyacin olursa...
Gercekgi olalim, bu is zahmetli olabilir ama 6nceden hazirhikhysan kolay...

UYANIK OL !!! Ne yazik ki yillar sonra bile beyin icme davranisini bazi durumlarda hatirlayabilir,

tetikleyicileri unutma ve icmeme davranisini bozmalarina izin verme...

DIREN : Dedik ya, gel — gitler gibidir. Geldiginde siki dur diren nasil olsa gidecek; Siki dur ki giderken
senin dogru kararlarini ve saghgini alip gétirmesin...

OLUMLU OL : Tutki bir hata yaptin sakin bir ¢ilginlik yapip stirdtirme. Dislnki bu bir son degil bir yol
.Elbet engeller olacak, sende asacak glic var...

KENDINi ODULLENDIR : Bak iste bunu hak ettin tiitiin Griinlerine vermek yerine biriktirdigin parayla

coktan beri almak istegin bir seyi edinebilirsin.



2 — Nasil yardim isteyebilecegini

bilmiyor musun?
Gelgitin dalgalariyla tek basina
bogusmak zorunda degilsin !

-



SEN DUMENE GECENE KADAR
CANKURTARAN SIMITLERI BIZDEN......

YAKALA !l

Arkadaslarin, iliskilerin, ortamin.....



SOSYAL HAYAT

Sen bir gengsin ve sosyal hayat senin icin 6nemli olsa gerek ...

Sosyal hayatinin kararlarini nasil etkileyecegini hi¢ diistindiin mi?

Yetiskinlerin ylzde 90'i sen yaslarda denedi ve icmeye basladi.

Tatln Grand kullananlarin ¢cogu akranlari tarafindan etkilendigini duymus muydun?
Tiitiin bagimhiligindan kurtulmaya ¢alisirken sosyal hayatindan vazge¢men gerekmiyor...
Ne miyapman lazim ?

iste sana bazi ip uclari...



ARKADASLAR

Genelde gencler ortak ozelliklere sahip olduklari ile beraber olmayi secerler
Bu nedenle, icenler diger icenlerle bir arada bulunur...

Sen tatln bagimlihgindan kurtulmayi istiyorken arkadaslarin bunu yapmak istemediginde ne
yapiyorsun?

Aklindan gecebilir “arkadaslarinla iliskilerinin degisip degismeyecegi’ ...

lliskilerinde olabilecek degisikliklerle bas edebilmen icin bunlara nasil hazir olabilecegini bilmek cok
isine yarar...



ARKADASLAR(1)

DUSUNMEN GEREKEN BAZI SEYLER VAR

Ortak ¢ok seyiniz var . Sen ve arkadaslarinin tutin Grini kullanmak disinda ortak birgok noktasi var. Senin

tutln Urdnlerinden kurtulma kararin onlari kaybetmene neden olmaz, diger ortak konularda yine
berabersiniz...Kendine diger ortak konularin ne olduklarini hatirlat.

Ayni fikirde olmamayi kabul etmek : Sen, senin icin dogru olani yapiyorsun. Onlar farkli diistintiyor
olabilir, onlari yargilama bir giin onlarda bugiin senin yapabildigini yapmak isteyecekler biraz zaman tani...

icmen igin baski yapan kim sen mi arkadaslarin mi? : Cogu genc, tutiin triinlerini arkadaslari tarafindan
kabul gormenin bir yolu olarak ifade eder. HAYIR demen, ¢ogu arkadasin umurunda degildir. HAYIR de gitsin!!!

Herkes bunu YAPMIYOR !! : Aslinda genclerin % 80 i tiitiin Griini kullanmiyor. Ama tiitiin enduistrisi para
kazanmak ugruna ,genglerin algisini bozacak reklamlar yapiyor. Aslinda popdiler falan degil...



ARKADASLAR(2)

VE TABIKi YAPABILECEKLERIN VAR

Siradan aliskanliklarini ve onlari yapma bicimini degistirebilirsin : Elbette herkes gibi senin de diger
insanlar ile etkilesim bicimin vardir. Baytk bir ihtimalle titin Grinleri kullaniminda da sana 6zglin bir aliskanlik
vardir.

Bunu bir dusun...

Ayniinsanlarla, ayni anda, ayni yerde, ayni seyi yaparken (6rnegin, okuldan sonra arkadaslarinla veya kardesinle
arabada birlikte tutttirmek gibi) titlin Grint kullaniyor olabilirsin.

Sana siradan gibi gelen , hep tekrarladigin bu davranislarini ilk bakista fark edemeyebilirsin, ancak degisiklik
yapmaya baslayabilmen igin onlari tanimlaman gerekir.

ise bu siradanhgi bozarak baslayabilirsin mesela...

Ayni saatte, farkli bir yerde, tltlin trini kullanmayanlarla birlikte olmayi secgebilirsin...ve zaman icinde artik bu
durum sana normal gelecektir...

Bazi sosyal durumlardan kaginabilirsin : Baslangicta yapabilecegin en iyi sey icmeni tetikleyen
ortamlardan kacinmak ! Arkadas yada ailene onlardan degil, seni tetikleyen bir durumdan uzakta durmaya
calistigini acikca sdylemen yeterli olacaktir...

Yardim iste, inan bu ¢ok zor degil : Birakmaya ne kadar gayret ettigini ve nasil bir destek istedigini acik
yureklilikle séyle !Goreceksin bu ictenlik iliskilerini daha da gliglendirecektir...



TOTUN URUNLERIYLE iLiSKi DURUMUN NE ALEMDE ACABA?

ilk defa nerde ve nasildi hatirliyor musun?

ik tittiirmeden sonra mi baglandin ? Yoksaaa...

Bir kerelik bir yakinlasma miydi hemen terk etmek istedigin ?
Ya simdi...

Birbirinize arada goz mu kirpiyorsunuz yoksa oltaya takilmis balik gibi okul ¢ikisi / hafta sonlari kafelerde
pesinden mi kosuyorsun ?

Yoksa o sik sakincali bulusmalar mi basladi ....



GEL SENIN DURUMUNU BERABER ANLAMAYA CALISALIM

Bir kerelik bir seyd....

Bir kere tuttlirdliin ve sevmedin icmemen gerektigini anladin; ne yazik ki bazilari senin kadar sansli
olmayabiliyor, bir kereden sonra bile igmeyi strdiirme tehlikesi ile yuzlesiyor.

Soyle dustin kursun seni iskaladi...

Kag¢amak...

Kafelerde, arkadaslarla neseli ortamlarda, degisik Grlinler deneyerek ,sanki bu farkl bir heyecanmis gibi
yapilan kacamaklar...

Baslangictaki bu duygunun yerini bir slire sonra sikinti alir ¢linkli nikotinin sen baglanmak istemesen de seni
saran ahtapot kollari bunaltir...

Cikarci iliski...
Kendini gergin hissettigin zamanlarda mi igiyorsun?
Bu Urinleri satanlar para kazaniyor Ya sen ?..

Sense gerginligini ¢cozmuyor sadece bir slire onu hissetmiyosun ve ne yazik ki bunun sonucunda zihnin ¢6ziim
yollarini da disiinemez hale geliyor ...

Cikarci iliskilerde bir taraf mutlaka en biyuk zarari gordr..
Bu glivenli olmayan Urlnlerle aranda ki ¢ikar iliskisi tahmin et bakalim kimin Gstline ¢oker?...



Kanka dedigin...
Guvenini hak eden, senin iyiliginden baska bir sey diisinmeyen, sana asla yalan séylemeyen iki ylzlilik etmeyendir...

Oysa bazen “agir agabey gibi takilmak’ bazen de girdigin ortamlarda “havayi yumusatmak icin” slirekli yaninda tasidigin
paket sisli pusli ama senin kotl kokmana, cildinin erken burusmasina neden olan bu iki ylzliye asla sirtini
dayayamayacagini sende biliyorsun aslinda...

Ve bilmen gereken bir sey daha var toplumda titin Grind kullananlar daha az gekici ve daha fazla sinirli gortinirler....

Bulusmalar...
Artik sik¢a ve duzenli olarak mi kullaniyorsun...

Bu demektir ki, ylizinde daha fazla sivilce, siyah nokta, dislerinde ve parmaklarinda sararma, koéti agiz kokun olmaya
basladi...

Bu tehlike ¢anlarini baslangicta duymamazliktan gelmenin agir bedeli altinda kalmamak igin “kendine karsi dirist
davran’ artik kurtulmanin vaktini kagirmamalisin.

Hikayenin neresinde oldugun...

Son bir yildir diizenli ve gok kullansan da, birakmanin zor olabilecegini diisiinerek erteliyorsan da bu girkin oldugunu
bildigin ve boyle devam ederse hi¢ de hos olmayan sonu olan bu hikayenin nasil bitecegine sen karar verebilirsin....

Al kalemi eline (kalemin yoksa nereden bulacagini biliyorsun..171, geng destek app...) bugline kadar olanlarin altina
kocaman bir SON yaz ve temiz bir sayfaya gec...

Sadece kararh ol...



Eglence ortamlari

E tabii gengsin, egleneceksin elbette !!!

Peki ne oluyor da boyle bir ortamda “ yakayim bir tane”” ciimlesi aklina gelebiliyor?
Aslinda aklina bunu yerlestiren titun sirketlerinin aldatici reklamlari...

Anlayacagin sen 6zglr iradenle se¢cmiyorsun aslinda...

Gergek su ki gencligin 6zgur ruhuna aykiri bir sekilde zihnini tutsak ediyor...
Eglenmek icin titln Grinline kesinlikle ihtiyacin yok...

Ustelik icme ki eGlenmeye daha uzun zamanin olsun...



Destek...

Yollar...

Hayat bu !inisli, yokuslu, virajh bir stri yol !

Arastirmalar, glivenli arkadas ve aile ¢evresi olanlarin ,saglikli olmayi 6nemseyenlerin olumsuz durumlarla daha
kolay bas ettigini gosteriyor.

Bu yolda yanina titin Griind kullanmayan ya da senin gibi kullanmamaya karar vermis bir arkadas yada aile
ferdi alman iyi olur...

Gergek yakinlk boéyle zamanlarda belli olur...



IHTIYACIN OLAN DESTEGiI ALMAN iCiN 12 iPUCU

1)Cevrende giivendigin insanlar olsun

Bir diislin, her seyi konusabildigin, her ihtiyacin oldugunda yaninda olan kimler var?

Annen, baban, blylkanne,blylkbaba,kardes,arkadas....onlarla daha ¢ok vakit gecirebilirsin.
Ve giindelik islerine +1 faaliyet ekle mesela bir spor...

2)Onsezilerine giiven

Bazen degisir insan...Ihtiyacin olan destegi vermeyenlerle arana mesafe koymaktan hic cekinme! Sen tiitiin
drlinlerinden kurtulup kuslar gibi hafif ve 6zglir olmaya calisirken baktin seni asagi ¢cekiyor, uzaklas....Senin
basarmani isteyen ve buna katki saglayan insanlarla birlikte olmaya odaklan.

3)Zaman ayir
Guzel dostluklarin kurulmasi zaman alir...

Senin favorin olmasa da titln Urind birakmada sana destek olan arkadasinin ¢ok istedigi bir filme gitmen senin
sadece isine geldigi icin degil gercekten iyi arkadas oldugunu ifade eder. Bu durumda goreceksin sana daha ¢ok
destek olmak isteyecekler...

4)Yardim iste

Belki her isini kendi basina yapmayi tercih edenlerden olabilirsin ama daha 6nce titin Grinlerini birakmis bir
kisiye bunu neden ve nasil yaptigini sormak ve biraz yardim istemek sana ¢ok yarar saglayacaktir.



5)Akil okumak...

Birilerinin aklindan gegenleri okumasini bekleme, nazik ve kararli bir dille ihtiyacin olani 6rnegin titin
drtnlerinden uzak olacagin bir eglence-sohbet-spor ortami istedigini acikca soyleyebilirsin.

6)Tesekkiir et...
Kisacik bir ciimle tesekkir etmek...

Seni kararinda desteklemek icin yaninda duran, belki icme dirtiin geldiginde sana su, sakiz getiren biri
tesekkliri hak eder elbette ve bu tesekkir giivenli dostluk kdprilerinin saglam temellerinden biridir.

7)Tiyatro oyna...
Tabii abartili televizyon sovuna donustirmeden...
Bazen insan soyleyecek bir sey bulamayabilir ama hareketleri ile ifade edebilir



8)Sosyal ¢evreni genislet..

Kultir, gezi,eglence,artik her ne ise ilgilendigin ve gelistirmek istedigin ilgi alanin, etrafindakileri de katmaya
calis. Boylece tittin bagimlihgi olmayan genis bir akran ¢evresi olusturmus olursun...

En blyuk zafer iyiligi yaymaktir bu da senin bir geng olarak bu iyi kararini diger genglere aktarman ve zaferin
olsun...

9)Sicak ve igten...

Bir yanda, elinde bir titln Grini soguk ve kibirli durus, sararmis dislerle siritkan bir ylz (pis kokusu da
cabasi..)bir yanda nikotinin etkileyemedigi giilimseyen o piril piril yliz ve mis gibi bir nefesle sdylenen bir
merhaba ; sen de biliyorsun hangisinin secilecegini...

10)Sahne senin...
inme sahneden asagiya, bekle yanina ciksinlar hatta daha da iyisi elini uzat ve yanina al...
lyi ve dogru bir oyun kurucusun...

Cuinkd buglin ve gelecekte hayatinin olumlu olmasi icin tittiinden kurtulma kararini almakla kalmadin
surdirmek igin gerekli adimlari atiyor ve degisiklikleri yapiyorsun, kisacasi tiitlin sirketlerinin degil kendi
kurdugun oyunu oynuyorsun.

Senaryon glzel ama hedefin basrol degil, bliylk bir kitleyi bu oyunda oynatmak olsun...



11)Dinle...

Dinleyebilmek blylk bir erdem...Birileri ile bu olumlu cevreyi paylasmayi siirdiirme adina onlarin soylediklerini
dinlemen lazim (bazen sabir gerektirse de...)

Sadece bir kisinin anlatmasi insanlari sikabilir...
Oysa dinleyerek 6grendiklerini de katarsan genclerin sozi buydir.
Tatln drinleri ile ilgili sirketlerin aldatmacasina kanmislara karsi s6zi buyuk olmak iyi bir glig...

12)iyilige karsilik ver...

ihtiyacin oldugunda, ihtiyacin olan destegi sana sunarak tiitiin bagimliigindan kurtulmanda arkanda duranlara
sende vefa gostermelisin... Gostermelisin ki bu saglam glzel iliskiler hep siirsin...



Hayati bir yolculuga benzet

Anlayacagin 6ntinde bir ¢ok yol, bir cok yol ayrimi ve yollar boyunca bir sliri maceran olacak ve senin secimlerin
hayatinin yoninu belirleyecektir. Artik bir ok konuda hakkinda se¢im yapabilecek durumdasin.

Bu secimleri yapmak icin bir yol haritasi hazirlamak faydali ,yolun giivenligi icin.
Herkesin yol haritasi farkhdir.
Yol haritan, degerlerine, hedeflerine ve hayatini nasil gecirmek istedigine gore tasarlanir.

Yol haritani olustur ve BASLA



KARARLILIGINI SURDUR

)



Cevrende hig icen yok ve sende denemiyorsun...
Cok sanslisin ve dogru yoldasin

Cevrende igcenler olsa da denemiyorsun

Demek olasi saglk , maddi kayiplar yasamama ve gorinustini bozmama konusunda bilingli ve kararlisin
KUTLARIZ

Denedin ama devam etmedin

Tutln endustrisi dirtllerimizi yonlendiren beyin merkezlerine reklamlar araciligi ile éyle oyunlar oynuyorlar ki,
istemeden bunu yapmis olabilirsin buna ragmen farkindaligin ve dogruyu yapmakta ki kararliligin sadece seni
kurtarmak ile kalmiyor, akranlarina ,senden kiicliklere ve hatta buytklerine harika bir 6rneksin

Denedin ama birakmak istedin bir siire iimedin ama arada kagamaklar oldu...

Bunca caba bosa gitmemeli,171-g, web,......... ‘e basvurup,seni icmeye dondiiren olumsuzluklarla basetme
konusunda biraz daha gli¢li destek alabilirsin



