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Derse Genel
Bakis

Ogrenciler, asiri sosyal medya kullaniminin psikolojik etkilerini
anlayacak; bu sUrecte sosyal medya kaygisi, FOMO (Firsatlari
Kacirma Korkusu), sosyal medya yorgunlugu ve odak kaybi gibi
kavramlara odaklanacaklardir.

Atolye calismasi 4 adimdan olusur:

1. Giris-FOMO Testi-(5 dakika)

2: Rol Yapma Senaryolari-(15 dakika)

3. Sunum ve Grup Tartismasi-(15 dakika)

4. Sonuc ve Cikarimlar-(5 dakika)



Sure: 40 Dakika
Ders 1.4

Asiri Sosyal Medya Kullaniminin
Fizyolojik Etkileri

Hedefler:

o Katilimcilarin, asiri sosyal medya kullaniminin psikolojik
etkilerini anlayarak; bu surecte sosyal medya kaygisi, FOMO
(Firsatlari Kacirma Korkusu), sosyal medya yorgunlugu ve odak
kaybli gibi kavramlara odaklanmasini saglamak.

o Katilimcilarin sosyal medya hakkindaki duygularini yaratici bir
sekilde ifade etmelerine olanak saglanmasi.

e Sosyal medyanin bireylerin yasamlarindaki rolU Uzerine elestirel
dusunmenin tesvik edilmesi.

Temel Mesajlar:

Etkinin Farkinda Olmak: Asiri sosyal medya kullanimi, kaygl,
depresyon, FOMO ve sosyal medya yorgunlugu gibi dnemli
psikolojik etkilere yol acabilir.

Tetikleyicilerin Farkinda Olmak: Sosyal medya kaygisi ve
yorgunlugunun belirtilerini tanimak, zihinsel iyi olus icin oldukca
onemlidir.

Basa Cikma Stratejileri: Etkili basa cikma stratejileri uygulamalk,
olumsuz etkileri azaltabilir ve daha saglikli sosyal medya
aliskanhklarini destekleyebilir.
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1Adm  Giris: FOMO testi

Konuya giris yapmak icin asagidaki alintiyi sesli olarak okuyun:
“Sosyal medyada hepimiz kendimizi en iyi halimizle gosteririz
ve baskalarinin da en iyi halini gérurtz. Mukemmel
hazirlanmis yemeklerin, kusursuz tatillerin, harika partilerin ve
muUkemmel cocuklarin fotograflarini paylasiriz. Bu yuzden
cevrim ici benligimiz, gercek hayattaki benligimizden cok
uzaktadir. Gercek halimiz ile internette sergiledigimiz hal
arasindaki fark, neredeyse bir okyanus gemisinin gecebilecegi
kadar buyuktur. Psikologlara gére sorun, baskalarinin
algilanan mutlulugunun, kendi mutlulugumuzdan suphe
duymamiza neden olmasinda yatiyor. Her tiklamada,
“arkadaslarimizin” bir partide oldugunu goérebiliyoruz, bizse
evde oturuyoruz. “Arkadaslarimiz” mutlu bir iliski icindeler ve
islerinde basarililar, bizse degiliz. Facebook, yalnizhgi géoruanur
kiliyor.”

Alintiyr okuduktan sonra 6grencilere su soruyu sorun:

Sizce yazar burada hangi olgudan bahsediyor?




Girig: FOMO testi

Simdi, ingiltere’de Essex Universitesi tarafindan gelistirilen kisa bir
FOMO testi yapacagiz.

Katilimcilarin her bir soruya E (Evet) ya da H (Hayir) olarak cevap
vermesi gerekiyor.

Degerlendirme:

Test bittikten sonra, katilimcilardan “Evet” yanitlarini saymalarini
isteyin ve sonuclari aciklayin:

0-3: Ortalama duzeyde FOMO yok.

4-5: Ortalama uzeri FOMO.

6-8: YUksek duzeyde FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu).
Sonrasinda, katilimcilara su soruyu sorun:

“Kac kisi ortalama / ortalama Uzeri / yUksek FOMO dUzeyine
sahip?”

(El kaldirmalarini isteyin.)

Son adimda, katilimcilardan sonuclari Uzerine kisa bir sure
dusUnmelerini ve isterlerse duygu veya dusuncelerini
paylasmalarini saglayin.




1.Adim

FOMO TESTI

Her cumleyi “Evet” ya da “Hayir"” olarak yanitlayin!

1.

Uyumadan hemen dnce ve sabah uyanir uyanmaz

telefonumu kontrol ederim.

.Baskalarinin benden daha iyi ve daha heyecanli bir

hayat yasadigl hissine kapilirim.

.Sosyal medya akisimi ve mesajlarimi kontrol ederim

ama hemen yanitlamam, bdylece insanlar disarida

oldugumu sansin isterim.

.Bir saat icinde dort kereden fazla guncelleme kontrol

ederim.

.Bir restoranda, yanimdaki kisi tuvalete gittiginde

hemen telefonumu kontrol ederim.

.Baskalarinin ne yaptigini gérdugumde ya da

duydugumda, ¢cogu zaman bir seyleri kacirmisim gibi

hissederim.

lyi vakit gecirirken ya da heyecanli bir sey yasadigimda,

bunu cevrim ici paylasmak benim icin 6nemlidir.

.Tatildeyken bile arkadaslarimin ne yaptigini takip

etmeye devam ederim.

Kac¢ kez “Evet” dediniz?




Rol Yapma Senaryolari

Katilimcilarin sosyal medyanin psikolojik etkilerini deneyimsel

ogrenme yoluyla anlamalarina ve bu etkilerle empati kurmalarina

yardimci olmak.
Uygulama:

Katilimcilardan rol yapmalarini isteyin. Bunun icin 8 kisiye, yani
4 cifte ihtiyaciniz olacak.

Her cifte bir senaryo verin ve bu durumu canlandirmalarini
isteyin.

Rol oyunu sirasinda katilimcilar verilen durumu oynayacak,
ardindan bu durumun onlarda yarattigi duygu ve dusunceler
uzerine kisa bir tartisma yapilacak.

Rol yapanlardan ve izleyenlerden, sahneyi dogal sekilde devam
ettirmelerini, olayl buyutmelerini ve gelistirmelerini isteyin.

Bu asamada senaryolarin basliklarini aciklamayin — odak
noktasl, yasanan durum Uzerine hisler ve dusunceler olsun.
Katilimcilarin gercek isimlerini kullanarak, sahneyi daha samimi
ve gercekgi kilabilirsiniz.




2Adm  Rol Yapma Senaryolari

Senaryo Tartisma Sorulari
Alex ve Jamie (FOMO — Firsatlari Kacirma Korkusu)
e Alex'in yasadigi bu duygular ruh halini ve gunluk yasamini nasil
etkiliyor?
e Jamie, Alex'in bu hislerini hafifletmek icin ona ne sdyleyebilir ya da nasil
destek olabilir?
Taylor ve Morgan (Sosyal Medya Kaygisi)
e Taylor'in sosyal medya paylasimi yaparken hissettigi kaygly! tetikleyen
durumlar nelerdir?
e Morgan, Taylor'in bu kayglyl asmasina yardimci olmak icin nasil bir
destek sunabilir?
Jordan ve Casey (Sosyal Medya Yorgunlugu)
e Jordan'in yasadigi sosyal medya yorgunlugu, gunluk yasamini ve
aliskanliklarini nasil etkiliyor?
e Jordan'in sosyal medya kullanimini daha saglikli ydonetmesi icin hangi
stratejiler ise yarayabilir?
Sam ve Alex (Odak Kaybi / Kontrol Kaybi)
e Sam’in sosyal medya kontrolunu kaybettigini hissetmesi, zihinsel
sagligini ve motivasyonunu nasil etkiliyor?
e Sam'’in sosyal medya deneyimini daha saglikl bir sekilde yénetmesi ve
kontrolU yeniden kazanmasi icin atabilecegi adimlar nelerdir?



2Adm  SENARYO 1 (FOMO)

Karakterler: Alex (FOMO-Firsatlari Kacirma Korkusu
yasayan), Jamie (arkadasi)

Mekan: Alex, telefonunda sosyal medyada gezinirken
Jamie'nin katildigi bir partinin fotograflarini géruar.

Diyalog:

Alex: (telefonuna bakarak): “Vay canina... Herkes bu
partideymis! Benim hi¢ haberim bile olmadi, davet
edilmedim bile. Butun eglenceyi kacirmisim gibi
hissediyorum.”

Jamie: “Bu cok ani bir seydi aslinda. Senin ders calistigini
dUsindUm, o yUzden haber vermedim.”

Alex: “Evet, ama zaman yaratabilirdim! Simdi kendimi
dislanmis gibi hissediyorum. Herkes fotograf paylasiyor,
ben ise sadece burada, tek basima oturuyorum.”

Jamie: “Keske gelseydin! Gercekten cok eglenceliydi, ama
bu hafta sonu bulusup birlikte bir seyler yapabiliriz,
dertlesiriz.”

Alex: “Bilmiyorum... Ya hepiniz parti hakkinda
konusursaniz? O zaman kendimi daha da kotu
hissederim.”



2Aadm  SENARYO 2 (SOSYAL MEDYA KAYGISI)

Karakterler: Taylor (kaygl yasayan), Morgan (arkadasi)
Mekan: Taylor, sosyal medyada bir fotograf paylasmaya
hazirlaniyor ama gergin hissediyor.

Diyalog:

Taylor: “Bu fotografi gercekten paylasmak istiyorum ama
ya kimse begenmezse?”

Morgan: “Fotograf harika gdérunuyor! Neden bu kadar
begeniye takiliyorsun ki?"

Taylor: “Bilmiyorum... Eger yeterince begeni gelmezse,
sanki ilgin¢ ya da ‘cool’ biri degilmisim gibi hissediyorum.”
Morgan: “Bu hi¢c dogru degil! Baskalarinin senin hakkinda
ne dUsundugune bu kadar deger vermemelisin. Sen zaten
degerlisin.”

Taylor: “Ama herkesin paylasimlari sanki cok ilgi goruyor.
Ya benimki gérmezden gelinirse?”




2Adim  SENARYO 3 (SOSYAL MEDYA YORGUNLUGU)

Karakterler: Jordan (yorgun hisseden), Casey (arkadasi)
Mekan: Jordan, saatlerdir sosyal medyada dolastiktan
sonra kendini tUkenmis hissediyor.

Diyalog:

Jordan: (ic cekerek) “Saatlerdir sosyal medyada
dolasiyorum ve gercekten cok yorgun hissediyorum.”
Casey: “Neden durmadan kaydirmaya devam ediyorsun?
Keyif allyormus gibi de gorunmuyorsun.”

Jordan: “Bilmiyorum... Her seyden haberdar olmam
gerekiyormus gibi hissediyorum. Ama artik kafam agriyor,
o kadar cok bilgiye maruz kaldim ki!”

Casey: “Belki biraz ara vermelisin? Surekli cevrim ici olmak
zorunda degilsin.”

Jordan: “Biliyorum ama oturup c¢ikarsam, sanki dnemli bir
seyi kaciracakmisim gibi hissediyorum.”




2Adm  SENARYO 4 (KONTROL KAYBI)

Karakterler: Sam (kontrol kaybi yasayan), Alex (arkadasi)
Mekan: Sam, birden fazla sosyal medya platformundan
gelen surekli bildirimler yuzunden bunalmis hissediyor.
Diyalog:

Sam: “Bu bildirimlere yetisemiyorum! Gercekten kafayi
yemek Uzereyim!”

Alex: “Ne oldu? Cok stresli gérunuyorsun.”

Sam: “Ne zaman énemli bir seye odaklanmaya calissam,
telefonum bir bildirimle titresiyor. Sanki asla kontrol bende
degdilmis gibi hissediyorum!”

Alex: “Bildirimleri bir sure kapatmay! dusundun mu?”
Sam: “Denemistim, ama bu sefer de 6nemli bir seyi
kaciririm diye endiseleniyorum. Sonsuz bir dongu gibi
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SUNUM VE GRUP TARTISMASI

Temel kavramlarin sunumu:
e Baglantili sunumu katilimcilara gosterin ve dort etkiyi
aciklayin.
e Her slayttan sonra katilimcilardan hangi Rol Oynama
Senaryosunun s6z konusu spesifik kavrami tanimladigini

paylasmalarini isteyin.

"Buradan sunumun baglantisini bulabilirsiniz:"LINK

Gruplarla tartisma:

e Ogrencileri kUcUk gruplara ayirin. Her grup, kisisel
deneyimlerini g6z 6nunde bulundurarak doért kavramdan
birini tartissin.

e Tartisma sorusu érnekleri:

1.Sosyal medya sizi nasil hissettiriyor?

2.FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu) deneyimi yasadiniz mi?
Size nasll etki etti?

3.Sosyal medyada vakit gecirdikten sonra yorgun hissediyor
musunuz?

4.Sosyal medya, okul calismalarinizda dikkatinizi nasil etkiliyor?

Grup geri bildirimleri: Her grup, bulgularini sinifla paylasir.
Ogrencileri, tartismalariyla ilgili drnekler veya anekdotlar
paylasmaya tesvik edin.



https://www.canva.com/design/DAGcXDjmCOw/kQB5WW4QNTIHSdHo9YtTWQ/edit

4adm  SONUC VE CIKARIMLAR

e Ders sirasinda tartisilan temel noktalari 6zetleyin.
e Sosyal medya kullanimi ile gercek hayattaki etkilesimler
arasinda denge kurmanin énemini vurgulayin.
Sosyal medyay! kullanmanin bu arti ve eksilerinin ruh saghgini

nasll etkileyebilecegine dair kisa bir tartisma baslatin.




Temel Cikarim Ozeti

e Asiri sosyal medya kullanimi, kaygiyi, yetersizlik hissini
ve yorgunlugu tesvik ederek ruh saglhgini 6nemili
olclude etkileyebilir. Bu etkilerin farkinda olmak, daha
saghkli aliskanliklar ve basa ¢cikma mekanizmalari
gelistirmek icin 6nemlidir.

e Ders, asiri sosyal medya kullaniminin psikolojik etkileri

hakkinda olup, sosyal medya kaygisi, FOMO, sosyal

medya yorgunlugu ve odak kaybi kavramlarina
odaklanmaktadir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Asiri sosyal medya kullaniminin psikolojik etkilerine odaklanan
ders planinin hedefleri asagidaki gibidir:

Temel Kavramlar Anlamak: Ogrenciler, sosyal medya kaygisi,
FOMO (Firsatlart Kacirma Korkusu), sosyal medya yorgunlugu
ve odak kaybi gibi sosyal medya etkileriyle ilgili terimleri
tanimlayabilecek ve anlayabileceklerdir.

Duygusal Tepkileri Tanimlamak: Ogrenciler, sosyal medya
kullanimi sirasinda verdikleri duygusal tepkileri tanimayi ve bu
duygularin zihinsel saglk ve iyilik halleri Uzerindeki etkilerini
ogreneceklerdir.

Olumlu ve Olumsuz Etkileri Degerlendirmek: Ogrenciler,
sosyal medyanin yasamlarindaki olumlu ve olumsuz etkilerini
degerlendirecek, cevrim ici aliskanhklari hakkinda elestirel
dusunme becerisi gelistireceklerdir.

Gerekli Malzemeler:
o Egitmen icin dizUstU bilgisayar, projeksiyon cihazi
e SUNUM
FOMO testi el ilani (bir tane o6gretmene veya katilimci
basina bir tane)
Katilimcilar icin kagit ve kalem
Rol Yapma Etkinligi Notlari: her sayfa icin bir adet



1.Adim: GIRiS: FOMO TESTi (5 dk.)

Sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte bir¢cok insan, bir
seyleri kacirmis ve firsatlari ile deneyimleri kaybetmis gibi
hissetmektedir.

FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu) Testi Yapmanin Amaci:

Bu degerlendirme, FOMO'nun bir kisinin duygusal iyilik hali,
bdzsayglsl ve sosyal etkilesimleri Uzerindeki etkisini belirlemeye
yardimci olabilir. Testten elde edilen sonuclar, sosyal medya
kullanimina bagli olarak hissedilen yetersizlik veya kaygl
duygularini anlamak isteyen bireyler icin degerli bir farkindalik
saglar ve bu duygularla basa cilkmaya yonelik stratejilerin
gelistiriimesine katkida bulunabilir.

Hatirlatma:

Ogrencilerden, test sonuclarindaki tam puanlarini
paylasmamalarini istemek o6nemlidir “hatta paylasma istedi
duysalar bile”. Ancak sinif ortaminin  uygunluguna gore,
katilimcilardan hangi kategoride yer aldiklarini goéstermek icin
ellerini kaldirmalarini isteyebilirsiniz.

Istatistik Paylasimi:

Arastirmalara goére, Y kusaginin yaklasik %69'u duzenli olarak
FOMO yasamaktadir. insanlarin yarisindan fazlasi, yani yaklasik
%56's1, sosyal medya hesaplarindan uzak kaldiklarinda onemli
etkinlikleri, haberleri ve sosyal guncellemeleri kacirmaktan
endise duymaktadir. (FOMO pazarlamasl Uzerine yapllan
arastirmalara gore.)



2.Adim: Rol Oynama Senaryolari (15 dk.)

Bu eglenceli etkinlik, katilimcilarin kavramlari empati kurarak
anlamalarina yardimci olurken, ayni zamanda konuya saglikli bir
mesafe koymalarini saglar.

Sure Sinin Belirleyin: Her cifte, rol oyununu hazirlamalari icin
yaklasik 3 dakika sure verin. Karakterlerini ve duygularini nasil
yansitacaklarini tartismalari konusunda onlari tesvik edin.
Katilmi Tesvik Edin: Gruplar performans sergilerken, diger
ogrencileri aktif olarak gozlem yapmalarl icin tesvik edin.
Sergilenen duygulara dikkat etmelerini ve bu duygularin kendi
deneyimleriyle nasil iliskili olabilecegini dusunmelerini isteyin.

Basari icin ipuclar::

Guvenli Bir Ortam Yaratin: Burasinin, 6grencilerin kendilerini
aclkca ifade edebilecekleri yargilamasiz bir alan oldugunu
vurgulayin. Herkesin deneyimlerine saygl gosterilmesini tesvik
edin.

Destekleyici Olun: Herhangi bir 6Jrenci, tartismalar veya rol
oyunlari sirasinda kendini rahatsiz hissederse, destek sunun ve
gerekirse geri adim atmasina izin verin.

Espriyi Dikkatli Kullanin: Espri anlayisi ortami yumusatabilir,
ancak ruh saghgr konularinin ciddiyetini gdlgelemeyecek
sekilde kullanilmasina 6zen gosterin.



3.Adim: Sunum ve Grup Tartismasi (15 dk.)

Ogrenme Hedefleri:

Ogrencilerin sunumdan ne d6grenmelerini istediginizi net bir sekilde
tanimlayin. Odak noktasi, temel kavramlarin anlasiimasi olmalidir:
sosyal medya kaygisi, FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu), sosyal
medya yorgunlugu ve odak kayb.

Yansitma:
Odrencilerden bu kavramlari verilen durumlar ve kendi
deneyimleriyle iliskilendirmelerini isteyin.

Basari ipucu:

Destekleyici Bir Ortam Yaratin: Tartismalar sirasinda saygiy! ve acik
fikirli olmayi tesvik edin. OJrencilere, herkesin sosyal medya ile ilgili
deneyimlerinin gecerli ve degerli oldugunu hatirlatin.



4. Adim Sonuc ve Cikarimlar (5 dk.):

Temel Noktalarin Tekrari: Psikolojik etkileri anlamak, sosyal
medya kullanimini etkili bir sekilde yonetmek icin cok dnemlidir.
Farkindalik, daha saglikli aliskanliklar gelistirilmesine ve ruh
sagliginin iyilesmesine katki saglar.

Yansitma Sorulari::

e Bu dersin ardindan, sosyal medya kaygisi, FOMO (Firsatlari
Kacirma Korkusu), sosyal medya yorgunlugu ve odak kaybi
konularindaki anlayisiniz nasil degisti? Bu kavramlarla
iliskilendirebileceginiz kisisel deneyimleriniz var mi?

e Sosyal medya ile ilgili olarak arkadaslarinizla ve kendinizle
daha saglikli iliskiler kurmak icin neler yapabilirsiniz? Bugun
ogrendiklerinize dayanarak baskalarinin da sosyal medya
aliskanliklari konusunda daha farkinda olmalarini nasil tesvik
edebilirsiniz?

Temel Cikarimlar:

e Sosyal Medya Kaygisi: Cevrim ici etkilesimlerle ilgili yasanan
stres, genellikle vyargillanma korkusu veya onaylanma
ihtiyacindan kaynaklanir.

e Firsatlari Kac¢irma Korkusu (FOMO): Baskalarinin daha
tatmin edici deneyimler yasadigina dair yaygin bir his, sosyal
medyanin takintil bir sekilde kontrol edilmesine yol acar.

e Sosyal Medya Yorgunlugu: Sosyal medya platformlariyla
surekli  etkilesim halinde olmanin yarattigr duygusal
tukenmislik, tukenmislik hissine ve gercek hayattaki
etkilesimlerden uzaklasmaya neden olabilir.

e Odak Kaybi: Bildirimler ve guncel kalma ihtiyaci nedeniyle
olusan dikkat daginikligl, konsantrasyonu ve Uretkenligi
olumsuz etkileyebilir.



Takip ve Evde Yapilacak Etkinlikler

Sosyal Medya Yansima Gunlukleri: OJrencilerden bir hafta
boyunca sosyal medya kullanimlari Uzerine gunluk tutmalarini
isteyin. Kullanimdan once ve sonra hissettikleri duygulari,
yasadiklari kaygl ya da FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu) anlarini
ve hafta boyunca ruh halleri nasil degistigini not etmeleri
beklenir. Haftanin sonunda, 6grenciler bu deneyimlerini kdgcuk
gruplar halinde tartisabilirler.

Ogretmenler icin ipuclar::

1.Guvenli Bir Alan Yaratin: Zihinsel saglik ve sosyal medya
konularinda yargilamadan, acik tartismalari tesvik edin.
Ogrencilerin  dUsUncelerini  ve deneyimlerini rahatca
paylasabilecekleri bir ortam olusturdugunuzdan emin olun.

2.Yanls Anlamalarn Giderin: Sosyal medya kullanimi ve
etkileriyle ilgili olusabilecek yanlis anlamalari giderin ve bu
konuda yapilmis guncel arastirmalardan kanita dayal bilgiler
sunun.

3.Dengeyi Tesvik Edin: Teknoloji kullanimina dengeli bir
yaklasimi  destekleyin. Mufredata, gercek  hayattaki
baglantilari ve etkilesimi tesvik eden cevrimdisi etkinlikler
entegre edin.

4. Trendleri Takip Edin: Gencler arasindaki guncel sosyal medya
kullanim egilimleri hakkinda bilgi sahibi olun ve ortaya ¢ikan
sorunlari ele alabilmek icin &gretim stratejilerinizi bu
dogrultuda uyarlayin.



O

Qin, C, Li, Y., Wang, T, Zhao, J,, Tong, L, Yang, J,, & Liu, Y. (2024).
Too much social media? Unveiling the effects of determinants
in social media fatigue. Frontiers in Psychology, 15, 1277846.
Kathella, K (2024): How Social Media Affects Your Teen's Mental
Health: A Parent's Guide,
https://www.yalemedicine.org/news/social-media-teen-
mental-health-a-parents-guide

Krogerus, M., & Tschappeler, R. (2014). The test book: 38 tools to
lead you to success. Profile Books.

Przybylski, AK and Murayama, K and DeHaan, CR and Gladwell,
V (2013) Motivational,_ emotional,_and behavioral correlates of

fear of missing_out. Computers in Human Behavior, 29 (4). pp.
1841-1848. DOI https://doi.org/10.1016/j.chb.2013.02.014

Roberts, James & David, Meredith. (2019). The Social Media
Party: Fear of Missing Out (FoMO), Social Media Intensity,

Connection, and Well-Being. International Journal of Human-
Computer Interaction. 36.1-7.10.1080/10447318.2019.1646517.
https://wisernotify.com/blog/fomo-stats/


https://repository.essex.ac.uk/10275/
https://repository.essex.ac.uk/10275/
https://doi.org/10.1016/j.chb.2013.02.014

1.FOMO'nun acilimi nedir?
A. Firsatlari Kacirma Korkusu
B. Cevrim Ici Yapma Korkusu
C. Kacirilanlara Odaklanma
D. Firsatlari Kacirma Hissi

2. Asagidakilerden hangisi sosyal medya kaygisinin yaygin bir
belirtisidir?

A. Sosyal etkilesimlerde artan 6zguven

B. Paylasim yapma ve begeni alma baskisi hissetmek

C. Sosyal medyada gecirilen zamandan keyif almak

D. Gorevler uzerinde odaklanmanin artmasl

3. Sosyal medya yorgunlugu asagidaki durumlardan hangisine
yol acabilir?

A. Cevrimdisi etkinliklerde artan Uretkenlik

B. Duygusal tUkenmislik ve gercek yasam etkilesimlerinden geri
cekilme

C. Sosyal etkinliklere olan ilginin artmasi

D. Daha kaliteli uyku



4. Asirt sosyal medya kullanimi bir ogrencinin  akademik
basarisini nasll etkileyebilir?

A. Akademik basari Uzerinde hicbir etkisi yoktur.

B. Odaklanmayi ve calisma aliskanliklarini gelistirir.

C. Odak kaybina ve Uretkenligin azalmasina yol acabilir.

D. Daha iyl zaman yonetimi becerilerini tesvik eder.

5. Asiri sosyal medya kullanimina bagli duygularla basa cikmak
icin hangi strateji yardimci olabilir?

A. Gunluk ekran sUresini artirmak

B. Bildirimleri tamamen yok saymak

C. Sosyal medya kullanimiicin zaman sinirlari belirlemek

D. Kendini baskalariyla cevrimici olarak karsilastirmak



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

Cevaplar
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