ERASMEDIAH - EDUCATIONAL REINFORCEMENT
AGAINST THE SOCIAL MEDIA HYPERCONNECTIVITY G
PROJE NUMARASI: 2023-1-HUO1-KA220-YOU-000161173 D
Sl

MODULE 1

OZ FARKINDALIGI GELISTIRMEK:
SOSYAL MEDYA ASIRI
BAGIMLILIGINI VE ETKILERINI

ANLAMAK

crRASMeDIAH

Educationol Reinforcement Agoinst
the Social Media Hyperconnectivity

erasmediah.eu

Co-funded by
the European Union

Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérug ve gérugler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi'nin géraslerini yansitmasi gerekmez. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



http://erasmediah.eu/
http://erasmediah.eu/

MODUL 1.

OZ FARKINDALIGI GELISTIRMEK: SOSYAL MEDYA ASIRI )

BAGIMLILIGINI VE ETKILERINI ANLAMAK | DD
~ o

Ders 1.3

Sosyal Medya Asiri
Bagimhhginin Psikolojik
Etkileri ve Bunlari Tanima
Yollari

crRASMeDIAH KM Co-funded by
Educational Reinforcement Against ’;***: the European Union

the Social Media Hyperconnectivity

Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérug ve gérugler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi'nin géraslerini yansitmasi gerekmez. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



http://erasmediah.eu/

I
Derse Genel
Bakis

Bu derste, katilimcilar Sosyal Medya Asiri Bagimliliginin bazi
psikolojik etkileriyle tanisacaklardir, Bu etkiler sunlardir: dijital
dikkat daginikligi (dikkat Uzerine odaklanma), sosyal medya asiri
yuklenmesi (bilgi bollugu Uzerine odaklanma), sosyal karsilastirma

(cevrimici iliskiler, kaygl, depresyon) ve cevrimici tetikte olma.

Atdlye 4 adimdan olusmaktadir:

1. Giris: Emoji Ruh Hali Kontrolu - (5 Dakika)
2: Grup Etkinligi: Empati Haritasi (15 Dakika)
3. Grup Tartismasi (15 Dakika)

4: Sonug ve Cikarimlar (5 Dakika)



Sure: 40 Dakika

Ders 1.3

Sosyal Medya Asirt Bagimhhginin
Psikolojik Etkileri ve Bunlari Tanima
Yollari

Objectives:

e Participants will familiarize themselves with four
psychological effects of Social Media Hyperconnectivity.

¢ By using the “empathy map” method, they collect necessary
knowledge and build empathy.

e Understanding and being able to recognize these effects
becomes the first step to avoid or fight against them.

Key Message(s):

e Social media affects different people in different ways.

e Social media Hyperconnectivity can amplify existing feelings
and can cause psychological effects.

e Recognition of the effects is the first step to healthy digital

media use.
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1Adm | Girig: Emoji Ruh Hali Kontrolu

Katilimcilardan, bugun sosyal medya kullanimlari hakkinda
nasil hissettiklerini temsil eden bir emoji secmelerini ve bunu
grupla paylasmalarini isteyin.

Bu etkinlik icin cevrim ici bir arac¢ kullanilacaktir:
https://www.moodfirst.ai/

(Egitmen, check-in icin bir takim olusturmali ve baglantiyi
katilimcilarla paylasmalidir. Katilimcilar gorevi tamamlamak
icin akilli telefonlarini kullanacaklardir. Egitmen, her
ogrencinin ismini bir laptop veya masaustu bilgisayardan
sisteme yazmalidir ve 6grencilere yalnizca kendi adlarini
kullanmalari gerektigini hatirlatmalidir. EGer égrenciler
sonraki gorev icin laptop kullanacaklarsa, isimlerini kendileri
yazabilirler))

Amac:

Bu hizli check-in, 6z farkindaligi tesvik eder ve sosyal medya
ile iliskili duygular Uzerine yapilacak tartismalar icin zihinleri
hazirlayan bir zemin olusturur.



https://moodfirst.ai/
https://moodfirst.ai/

Jessica

Giris: Emoji Ruh Hali Kontroli

Bir Takim Panosu olusturun ve grubunuzla baglantiyi paylasin.
Katilimcilar, bugunku sosyal medya kullanimlariyla ilgili
hislerini temsil eden bir emoji secerler.
Onlara sunlari sorun:
e Gordukleri sonuclar uzerine dusunmelerini ve genel
sonuclar hakkinda ne dusunduklerini paylasmalarini isteyin.
e Sectikleri emojiyi neden tercih ettiklerini aciklamalarini
isteyin.
Onlari tesvik edin:
e Bugun sosyal medyada yasadiklari deneyimleri anlatmalari
icin cesaretlendirin.

e Hangi duygulari, hisleri yasadiklarini paylasmalarini isteyin.




2.Adim

b
1-

B

[{w ]l
LrF
i H
ay
i
i
-
k]
=)
==

B

B

2

/ |
il

HeEWAND
e

£ 198514 BA ungng




2.Adim (2) KAVRAM KARTLARI

(A) Dijital Dikkat Dagilimi

Akilli telefonlar, bilgisayarlar ve sosyal medya platformlari gibi dijital cihazlarin neden
oldugu, odaklanma ve verimliligi onemli 6l¢cude bozabilecek kesintileri ifade eder.

Nedeni:
Surekli baglanti: Akilli telefonlarin ve internetin her yerde bulunmasi, dijital
etkilesimlerden kopmada zorluk yaratir ve bu da guUncellemeler ve bildirimler icin
cihazlari kontrol etme konusunda zorlayici bir ihtiyaca yol acar.
Platform Tasarimi ve Bildirimler: Platformlar ve uygulamalar, kullanicilari ekranlarina
geri donduren bildirimler ve oyunlastirma stratejilerini kullanarak ilgi ¢ekici olacak sekilde
tasarlanmistir. Bu, yeni bildirimlerle iliskili dopamin vuruslari icin cihazlari kontrol etme
aliskanligi yaratabilir.
Coklu Goérev Yanilsamasi: insanlar genellikle etkili bir sekilde coklu goérev
yapabileceklerine inanirlar; ancak c¢alismalar, bunun gercek odaklanma yerine hizli gorev
degistirmeye yol actigini ve bunun da goérevler arasinda performansin azalmasina yol
actigini gosteriyor.

(2)Sosyal Medyanin Asirn Yuklenmesi
Bireyin, asiri miktarda bilgi, iletisim ve sosyal etkilesime maruz kalmasi sonucu, bilissel
kapasitesinin bu durumu verimli bir sekilde yonetmekte zorlanmasidir. Bu durum, stres
ve yorgunluk hissine yol acabilir; cunku kullanicilar, surekli degisen guncellemeler,
mesajlar ve bildirim akisina ayak uydurmakta gucluk cekerler.
Temel Bilesenler:

e Asin Bilgi Yukua: Kullanicilar, islem kapasitesinin ¢ok Uzerinde bilgiyle karsilasir. Bu
durum, odaklanmayi ve saglikli karar vermeyi zorlastirir.

e Asin iletisim Yiikii: Arkadaslar, takipgiler ya da cevreden gelen cok sayida mesaj ve
istek, kullanicilarin dikkatini dagitarak zihinsel yorgunluga sebep olabilir.

e Sosyal Asin Yuk: Kullanicilar, cok sayida sosyal baglantiya yetisme ve her bildirime ya
da mesaja yanit verme baskisi hisseder. Bu durum zamanla duygusal ve zihinsel
tukenmislik yaratabilir.

Nedenleri:

Bu durumun temelinde, asiri bilgiye erisim kolayligi yer alir. internet ve dijital iletisim
araclari, her gun devasa miktarda veri Uretir. Bu da bireylerin, gercekten énemli ve alakali
bilgileri, ilgisiz ve dikkat dagitici iceriklerden ayirmasini zorlastirir.




2 Adim (2) KAVRAM KARTLARI

(3) Sosyal karsilastirma

Dijital Hiper Bagimlilik, bireylerin kendilerini baskalariyla karsilastirma egilimini artirir.
Insanlar, sosyal medyada paylasilan, 6zenle secilmis ve idealize edilmis cevrim ici profiller
Uzerinden kendilerini degerlendirir. Bu durum, yetersizlik hissine ve ézguven kaybina yol
acabilir. Bazi karsilastirmalar bireyleri gelismek icin motive edebilse de, asiri karsilastirma

kisisel gelisimi engelleyebilir ve hayal kirikligina neden olabilir.
Onemli noktalar:
e Sosyal karsilastirma, insan dogasinin bir parcasidir ve bireyler Uzerinde hem olumlu
hem de olumsuz etkiler yaratabilir.
¢ Kisinin kendini sturekli baskalariyla kiyaslamasi; kaygl, depresyon ve yasamindan
memnuniyetsizlik gibi olumsuz duygularin ortaya ¢cikmasina neden olabilir.
Nedenleri:
¢ Sosyal Medya Etkisi: Sosyal medya platformlari, insanlarin hayatlarinin dizenlenmis
ve idealize edilmis birer vitrini gibi ¢alisir. Bu durum, kullanicilarin gercek¢i olmayan
yasamlarla kendilerini karsilastirmalarina ve bu yuzden tatminsizlik hissetmelerine yol
acar.
o Kulturel Normlar: Toplumun basari, guzellik ve yasam tarzi Uzerine dayattigi
standartlar, bireyleri baskalariyla kiyaslamaya zorlayabilir. Bu kiyaslamalar cogu
zaman, kabul gérme ya da onaylanma ihtiyacindan kaynaklanir.

(4) Cevrim ici Tetikte Olma

Bireyin cevrim ici iletisim ve iceriklere karsi surekli farkinda ve ilgili olma halini ifade eder.
Bu durum, dijital ortamlarda surekli baglantida kalmaya yonelik zihinsel bir ydnelim icerir
ve bireylerin, cihazlarini aktif olarak kullanmasalar bile cevrim ici etkilesimlerini ve
bildirimlerini izlemeye devam etmelerine yol acar.

Onemli noktalar:

Cevrim disi aktivitelere odaklanmakta zorlanma: cevrim ici varlik ve etkilesimler
hakkinda sik sik dusunmek.

Tepkisellik: Bildirimlere ya da mesajlara hizlica yanit verme, bu sirada yapilan isleri yarida
kesme.

izleme: Cevrim ici iletisimleri dUzenli olarak kontrol etme aliskanhg, dikkat daginikligina
ve verimlilik kaybina yol agabilir.

Nedenleri:

-Akilli telefonlarin ve internet erisiminin her yerde olmasi.

-Kulturel Normlar: Sosyal medyada surekli aktif ve ulasilabilir olma baskisi.

-Psikolojik Faktorler: FOMO (gelismeleri kacirma korkusu) ve sosyal onay ihtiyacl, bireyleri
cevrim i¢i dunyaya karsi surekli bir farkindalik icinde kalmaya ydnlendirir.
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Grup Etkinligi: Empati Haritasi

Bir empati haritasi, egitmenlerin ve katilimcilarin sosyal medya
hakkindaki deneyimleri, dusunceleri ve duygularini daha iyi
anlamalarina yardimci olan guclu bir aractir. "Empati kurmak",
dijital ortamlardaki deneyimler baglaminda baskalarinin hislerini
anlamak ve paylasabilme yetisini ifade eder. x

e Katilimcilardan 4 grup olusturun. Empati haritasinin basili
versiyonunu, kalemler ve yapiskan not kagitlariyla
kullanabilirsiniz (isterseniz bir tane cizebilirsiniz) ya da ¢cevrim ici
bir arag tercih edebilirsiniz. Her gruba birer adet basili “konsept
kart!” verin.

e Empati haritasinin ne anlama geldigini ve farkli bélumlerin neyi
ifade ettigini katilimcilara aciklayin.

e Ardindan, verilen problemi yasayan hayali bir karakter
(persona) hayal etmelerini ve o kisiyle empati kurmalarini
isteyin.

e Empati haritasini bu karaktere gore doldurmalarini saglayin.




2Adim Grup Etkinligi: Empati Haritasi

Harita asagidaki etiketlere sahip dort ceyrekten olusur:

e Soyler ve Yapar: Persona sozlu olarak ne ifade eder? Kisi ne
tar eylemler ve davranislar sergiler?

e Dusunur ve hisseder: Kisinin icsel dusunceleri ve inanclari
nelerdir?

e Gorur: Kullanicinin pazarlama materyalleri veya sosyal
medya icerigi gibi dis etkiler de dahil olmak Uzere cevresinde
gozlemledigi seyler.

e Duyar: Kullanicilarin arkadaslari, ailesi ve medya dahil olmak
uzere baskalarindan aldiklari ve algilarini ve davranislarini
etkileyebilecek bilgiler.

Ayrica, "acllar ve kazanimlar" icin iki kutu vardir - olumlu ve

olumsuz deneyimler.



Grup Tartismasi

Tum gruplar empati haritalarini doldurduktan sonra, herkesi bir
araya toplayarak bulgularini paylasmalarini saglayin. Gruplarin
gozlemlerini ve cikarimlarini sunacagi bir tartisma ortami
olusturun; birbirlerine sorular sormalarini ve ek katkilarda
bulunmalarini tesvik edin.
Tartismayi su sekilde yonlendirin:
e Katilimcilardan kendi gruplarinin bulgularini ve goézlemlerini
sunmalarini isteyin.
e Katilimcilari, birbirlerine sorular sormaya ve tartismaya
katilmaya tesvik edin.
e TUum katilimcilarin oturum sonunda temel kavramlari
anladigindan emin olun.
e Gruplarin bulgulari Gzerinden ortak temalari ve dikkat
cekici, sasirtici fikirleri belirlemek icin yonlendirici sorularla

bir degerlendirme yapin.




step 4 KAPANIS VE SONUC

Kapanis:

¢ Yansitma: Ogrencilerden, bu etkinlik sayesinde kendileri ve
arkadaslari hakkinda neler 6grendiklerine dair kisa bir yansitma
metni yazmalarini isteyin.

o Empati haritasindan elde edilen cikarimlara dayanarak,
uygulanabilir adimlar Uzerine bir tartisma yaparak etkinligi
sonlandirin.

Sonug:

Bugun, cevrim ici davranislar ve dijital dunya ile ilgili bazi kavramlari
birlikte gézlemledik. Umariz ki bu kavramlar sizler icin ilgi cekici
olmustur.

Hepimiz farkliyiz ve sosyal medyayl kendimize 6zgu yollarla, farkli
motivasyonlarla kullaniyoruz. Bu yaklasim, sosyal medyanin
uzerimizdeki etkilerini anlamamiza ve farkinda olmamiza yardimci

olabilir.




Temel Cikarim Ozeti

Bu ders, bireylerin ginimiiz dijital diinyasinda teknoloji
ve sosyal medya ile nasil etkilesim kurduklarina dair farkl
yonleri ele alir.

Bu sorunlar (dijital dikkat daginikligi, sosyal medya asiri
yuklenmesi, sosyal karsilastirma ve ¢evrim ici tetikte
olma) birbirine bagl cesitli nedenlerden kaynaklanir ve
kisinin kendini bunalmis ve stresli hissetmesine yol
acabilir.

Bu durumlarin dogasini anlamak ve bunlari yonetmek icin
stratejiler gelistirmek, bireylerin hem kisisel hem de

profesyonel yasamlarinda genel iyilik hallerini ve

verimliliklerini artirmalarina yardimci olabilir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Katilimcilarin, dijital dikkat daginikhgi, sosyal medya asiri
yuklenmesi, sosyal karsilastirma ve cevrim ici tetikte olma
gibi dijital dunyaya &zgu sorunlari fark etmeleri; bu
durumlarin bireysel iyilik hali ve verimlilik Uzerindeki
etkilerini anlamalari ve empati kurma ile persona yontemi
kullanarak bu sorunlara yonelik cozum yollari gelistirmeleri
hedeflenmektedir.

Gerekli Malzemeler:

e Egitmen icin dizUstU bilgisayar ve projeksiyon cihazi

e Ogrenciler icin akilli telefonlar

e 4 adet 6grenci grubuna ait dizustu bilgisayar (istege
bagll) veya

e A3 boyutunda basili empati haritalari, kalemler (istege
bagl) veya

e Flipchart kagidi, yapiskanli not kagitlari, kalemler
(istege bagl)

e Basili Konsept Kartlari



1 ADIM: GiRIiS : EMOJi RUH HALIi KONTROLU (5 DAKIKA)

Etkinligin amaci sinifta, isyerinde veya sosyal ortamda duygusal
ifadeyi kolaylastirmak ve grup icindeki iletisimi gelistirmektir.
Bu etkinlik, katilimcilarin duygularini eglenceli ve ilgi cekici bir
sekilde iletmelerine olanak tanir ve duygulari paylasmak icin
destekleyici bir ortam yaratir. Cevrimici araclarin kullanilmasi,
katilimcilari  atdélyenin konusu olan sosyal medyanin
kullanimina baglar.

Tum katilmcilar icin guvenli bir alan saglarken, etkinligin
amacini acikca aciklayin ve durust ifadeyi tesvik edin. Karmasik
duygulari temsil etmek icin birden fazla emoji kullanmanin
sorun olmadigini vurgulayin.

Emoji yanitlarini topladiktan sonra, katilimcilari belirli emojileri
neden sectikleri hakkinda daha fazla bilgi paylasmaya tesvik
edin. Bu tartisma, grup Uyeleri arasindaki anlayisi ve baglantiyi
derinlestirebilir.

Ozellikle olumsuz duygular ifade edilirse, ruh hali kontrolinden
kaynaklanan endiseleri gidermeye hazir olun. Bu, destek
sunmayl veya grup moralini iyilestirmek icin eylem planlari
olusturmayi! icerebilir.



2 Adim: GRUP ETKIiNLiGi: EMPATI HARITASI (20 dk.)

Empati haritasinin temel amaci, kavramlar Uzerine ortak bir anlayis
olusturmak, duygulari anlamak ve 6z farkindaligi gelistirmektir.
Empati haritasi, tasarim odakli dusunme ve kullanici deneyimi
tasariminda, tasarim surecinin empati kurma asamasinda temel bir
arac olarak kullanilir. Takimlarin kullanicilarla empati kurmasina ve
kullanicilarin yasadigi sorunlari belirlemesine yardimci olarak daha
etkili Urunler ya da hizmetler gelistirmelerini saglar. Bu unsurlar
haritalandirildiginda, takimlar kullanici ihtiyaclarini  daha lyi
anlayabilir ve genel deneyimi gelistirebilir.

15 dakikalik sure kisa oldugundan, gruplarin odaklanarak calismasi
gerekmektedir.

Etkinlik Adimlar:

 Her gruba bir kavram karti verin ve karti okumalari icin zaman
taniyin.

o Gruplar icin ¢cevrim ici ya da cevrim disi ortak bir calisma alani
belirleyin:

Cevrim ici:

e Visual Paradigm’'in  Empathy Map sablonunu kullanarak:
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-
map-template/

e Her grup, bir dizustU bilgisayar uzerinden birlikte calisir. Gorev
sonunda, empati haritalarint PNG formatinda disa aktararak
ogretmene gondermeleri gerekir.

Cevrim disi:

Egitmen, saglanan empati haritasi sablonunu A3 boyutunda cikti
alarak gruplara verebilir veya bos flipchart kagidi Uzerine haritanin
semasini cizmelerini isteyebilir.

Egitmen, gruplarin c¢alismasi sirasinda sinifta dolasarak ihtiyac
halinde destek saglamalidir.



https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/

3 Adim: GRUP TARTISMASI (20 dk.)

Gruplarin her biri, hazirladiklari empati haritasini ve haritanin
temelini olusturan kavrami sunat.

Sunum sirasinda, 6grencileri kisisel gozlemlerini veya yasadiklari
deneyimleri paylasmalari icin tesvik edin, ancak ortamin saygili ve
guvenli bir sekilde surdurulmesine 6zen gosterin.

"Empati Kurma"yi Anlamak

e Duygusal Anlayis: Empati kurmak, bir baskasinin yasadigi
duygusal durumu ictenlikle kavrayabilmek anlamina gelir. Bu;
cevrim ici ortamda baskalariyla kendini karsilastirmanin yol
actigl yetersizlik, kaygl ya da baski gibi hisleri fark etmeyi de
kapsar.

e Bakis Acisi Kazanma: Empati, ayni zamanda olaylara bir
baskasinin gézunden bakabilme becerisidir. Sosyal medyanin,
bireyin 6z algisint  nasil carpitabilecegini ve sagliksiz
karsilastirmalara nasil yol acabilecegini anlamada bu beceri
oldukca 6nemlidir.

e Ortak Deneyimler: Bu baglamda empati, bireylerin sosyal
medya Uzerinden yasadiklari benzer deneyimler etrafinda
birbirleriyle bag kurmalarini saglar. Boylece égrenciler, cevrim
ici  baskilarla bas etme suUrecinde anlasildiklarini  ve
desteklendiklerini hissederler.



4 Adim: SONUC VE CIKARIMLAR (5 dk.):
Atdlyeyi bir yansima etkinligiyle bitirin.

Yansitma Sorulari:

Katilimcilardan bu etkinlik araciligiyla kendileri ve akranlari
hakkinda &grendikleri hakkinda kisa bir dusunce yazmalarini
isteyin.

Katilimcilardan "favori" kavramlarini secmelerini ve nedenlerini
acltklamalarini isteyin.

Onemli Cikarimlar:

Bu kavramlar, gunumuzun hizli tempolu ortaminda dijital
iletisimde gezinmenin karmasikliklarini vurgular. Bu faktorlerin
farkinda olmak, sosyal medya kullanimini etkili bir sekilde
yonetmek ve zihinsel refahi korumak icin cok énemlidir.



Takip ve Evde Yapilacak Aktiviteler

Tekrarlayan Haritalama: OgJrencilerin sosyal medyayla ilgili
deneyimleri gelistikce empati haritasinin  periyodik olarak
yeniden ziyaret edilmesini onerin, yeni bakis acilarina veya
degisen dinamiklere dayall guncellemeler yapilmasina izin verin.

Duzenli Ruh Hali Kontrolii: OJrencilerden duizenli olarak ruh hali
izleyicisine (MoodFirst) geri donmelerini isteyin. Takimlar genel
ruh hali puanlarini goérebilir ve bunlarin zaman icinde nasil
degistigini takip edebilir.

Ogretmenler icin ipuclarn:

Bu atdlyenin en o6nemli amaci katilimcilarin  empatisini
gelistirmektir. Bu nedenle, samimi bir ortam yaratin ve
katilimcilarin 6z degerlendirme yapmalarini ve birbirlerini
anlamalarini ve desteklemelerini destekleyin.



MoodFirst

Ekip uyeleri, kategoriye goére
duzenlenmis emojiler ve Gifler ile nasll
hissettiklerini kolayca ifade edebilirler.
Dizustu bilgisayarda kendi isimlerini
yazabilirler, akilli telefonda ise sadece
emojiler ve dusUnceler koyabilirler.

LINK

Cevirmici Empathy Map Creator

Visual Paradigm Online'in  Empati
Haritasi Olusturucusu, katilimcilarin
empati haritalarini kolayca
olusturmalarina ve paylasmalarina
olanak tanir. Ara¢c kayit olmadan
kullanilabilir, son calisma cesitli

bicimlerde disa aktarilabilir veya
dogrudan Google Drive'a yuklenebilir.

LINK



https://www.moodfirst.ai/
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
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1. Sosyal Medya Asiri Yuklenmesi nedir?

A) Sosyal medyayi etkili bir sekilde kullanamama durumu

B) Sosyal medyanin asiri kullanimi sonucu zihinsel saglik
Uzerinde olumsuz etkiler olusmasi

C) Yeni bir sosyal medya platformu

D) Cevrim ici bir pazarlama stratejisi turu

2. Asagidakilerden hangisi dijital dikkat daginikhgini en iyi
tanimlar?

A) Verimliligi artirmaya yonelik bir yontem

B) Dijital cihazlarin dikkati dagitarak odaklanmayi azaltmasi

C) Teknolojiden ara vermek icin yapllan bir eylem

D) Sosyal medya platformlarinin bir ozelligi

3. Cevrim Ici Tetikte Olma neyi ifade eder?

A) Bildirimleri ve guncellemeleri strekli kontrol etme durumu
B) Sosyal medya platformlarini gérmezden gelme

C) Cevrim disi etkinliklerle ilgilenme

D) Ekran suresini sinirlama



4. Sosyal karsilastirma, sosyal medya kullaniminda nasil ortaya
cikar?

A) Kendi hayatini, baskalarinin duzenlenmis ve idealize edilmis
hayatlariyla karsilastirarak

B) Baskalariyla etkilesimden kacinarak

C) Oz-kabull (kendini oldudu gibi kabul etmeyi) tesvik ederek
D) Yalnizca kisisel basarilarina odaklanarak

5. Dijital dikkat daginikligi ile siklikla iliskilendirilen psikolojik etki
hangisidir?

A) Artan uretkenlik

B) Gelismis yaraticilik

C) Surekli cevrim ici baglilik nedeniyle kaygl ve depresyon

D) Gelismis sosyal etkilesimler



Soru 1. B
Soru 2: B
Soru 3. A
Soru 4: A
Soru 5: C

Cevaplar
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