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Sure: 40 Dakika

Ders 1.6

Asiri Bagimhilik Duzeylerinin
Degerlendirilmesi

Hedefler:
Farkindalik Yaratma: Bu atdlyenin birincil amaci, katilimcilara
asirt bagimlilik kavramini ve bunun zihinsel saglik ve genel iyilik
hali Uzerindeki potansiyel etkilerini fark ettirmektir.
Kendini Degerlendirme: Katilimcilar, belirlenen kriterlere
(normal, asiri, problemli, bagimli) goére kendi asiri bagimlilik
duzeylerini degerlendirecekleri bir 6zdegerlendirme etkinligine
katilacaklardir.
Tartisma ve Oz-farkindalik: Atolye, katilimcilarin sosyal medya ile
ilgili deneyimlerini ve bunun zihinsel saglik Uzerindeki etkilerini
aclik bir sekilde tartismalarini saglayacaktir.
Temel Mesajlar:
e Asiri bagimlilik, dijital teknoloji kullanirken karsilasilan 6nemli
bir zorluktur.
e Saglikli dijital aliskanliklar gelistirmek icin atilacak ilk adim, 6z-
farkindaliktir.

DERSIN TURU: %%’—a?} @




I
Derse Genel
Bakis

Katilimcilar, asiri bagimlilik kavramini anlayacak, kendi sosyal
medya kullanim duzeylerini degerlendirecek ve bulgularinin
zihinsel sagliklari Uzerindeki etkilerini kesfedecek, ayrica saglikli
bir teknoloji iliskisi gelistirmek amaciyla sosyal medya kullanimini
yansitacaklardir.
Atolye, 4 adimdan olusmaktadir:

1.Adim: Tanitim - Asiri Bagimliligr Anlamak (5 Dakika)

2.Adim: Oz Degerlendirme Etkinligi (15 Dakika)

3.Adim: Grup Tartismasi (15 Dakika)

4. Adim: Sonuclar ve Alinan Dersler (5 Dakika)



1Adm  ASIRI BAGIMLILIGI ANLAMAK

Bugun, kendi asiri bagimlilik seviyenizi degerlendirebilmeniz,
riskleri anlamaniz ve teknolojiyle daha saglikli bir iliski
kurmanin yollarini bulabilmeniz icin bir 6z degerlendirme
aracl tanitacagim.

lIk olarak, asiri bagimlihidgin ne oldugunu anlamamiza yardimci
olacak bir etkinlik yapacagiz.

Yaninizda bir kagit ve kalem bulundurun ve sorularima cevap
verin.

Soru 1: Telefonunuzda, diger insanlarla iletisim kurabileceginiz
kac uygulama/platform var? (E-posta, anlik mesajlasma,
sosyal medya, oyunlar, vb.)

Soru 2: En fazla platformda baglanti kurdugunuz Kisiyi
dusunun! Kag¢ platformda baglantilisiniz? Hangi platformlar
bunlar?




ASIRI BAGIMLILIGI ANLAMAK

Hadi cevaplarinizi tartisalim! En cok kimin platformu var?
10’'dan fazla platformu olan var mi1? 8'den fazla? 5'ten fazla?
(...) Bu platformlar ne tur platformlar?

Hangisini genellikle iletisim icin kullaniyorsunuz? Hangisinin

ek islevleri var?

Su soruyu sorabilirsiniz: Sizce, “asiri bagimlilik” kavramini
nasil tanimlayabiliriz?”
Fikirleri bir zihin haritasi olarak tahtaya cizebilir veya sadece

fikirleri toplayabilirsiniz.




ASIRI BAGIMLILIGI ANLAMAK

Tanim: Asiri bagimlilik, strekli olarak sosyal medya
ve dijital iletisim platformlarina bagli olma
durumudur ve genellikle asiri ekran sdresi ve
cevrimici icerik ile etkilesimle sonuclanir. Geleneksel
iletisim bicimlerinden dijital etkilesimlere gecis,
genclerin iliskiler kurma sekillerini, kendilerini
algilamalarini ve cevrelerindeKki dunyayla

etkilesimlerini degistirmistir.




Oz Degerlendirme Anketi:

2A . .
dim Asirt Bagimliik Dizeyleri

Bu atolyede ele alinan konulari 6zetleyin.
Katilimcilardan, sosyal medya asiri bagimliliginin belirtilen etkileri ve
sonuclariyla konulari iliskilendirmelerini isteyin.
Anket
Her soruyu 1 ile 5 arasinda bir 6l¢cekle cevaplayin. 1= Hi¢cbir zaman 2 = Nadiren
3 = Bazen 4 = Sitk¢ca 5 = Her zaman
1.Gunluk Sosyal Medya Kullanimi: Her gun sosyal medyada ne kadar zaman
harciyorsunuz? 1 = 30 dakikadan az, 2 = 30 dakika ile 1 saat, 3 =1ile 2 saat, 4
= 2 ile 3 saat, 5 = 3 saatten fazla
2.Kaygl Hissi: Sosyal medyaya bagli olmadigimda sik sik kayg! hissediyorum.
3.Sosyal Karsilastirma: Sosyal medyada hayatimi baskalarinin hayatiyla sikc¢a
karsilastirirrm, bu da 6zsaygimi etkiler.
4.Sorumluluklardan Dikkat Dagilmasi: Sosyal medya, gunluk
sorumluluklarimdan (érnegin, okul édevleri, ev isleri) beni dagitir.
5.Cevrimdisi iliskiler: Cevrimdisi iliskilerimden daha énemli oldugunu
hissettigim cevrim ici iliskilerim var.
6.Uyku Bozulmasi: Sosyal medya kullanarak gec¢ saatlere kadar kalirrm, bu da
uyku kalitemi etkiler.
7.Duygusal Etki: Sosyal medyada yasadigim etkilesimler (pozitif veya negatif)
ruh halimi 6nemli dlcude etkiler.
8.Siber Zorbalik Deneyimi: Sosyal medya platformlarinda siber zorbaliga
maruz kaldim veya sahit oldum.
9.0nay ihtiyacr: Paylasimlarimda begdeniler ve yorumlar almadigimda kendimi
kotu hissediyorum.
10.Sosyal Medya Temelli iletisim Tercihi: Arkadaslarimla ylUz ylUze iletisim
yerine sosyal medya Uzerinden iletisim kurmayi tercih ederim.
11.Yalnizhik Hissi: Cevrim ici bagli oldugum halde sik sik yalnizlik veya
izolasyon hissi yasarim.
12.Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etki: Sosyal medyada gecirdigim zaman,
yapmam gereken fiziksel aktiviteleri engelliyor.
13.Gerceklikten Kacgis: Hayatimda stres ya da problemlerle karsilastigimda
sosyal medyayl bir kacis yolu olarak kullanirim.
14.VUicut imaji Uzerindeki Etki: Sosyal medya, vicut imajimi ve déz-dederimi
nasil algiladigimi etkiler.
15.Eksiklik Hissi (FOMO): Sosyal medyada aktif olmadigimda etkinliklerden
veya faaliyetlerden geri kaldigim icin endiselenirim.



Jelul OZ DEGERLENDIRME ETKINLIGI

Anket: Bu 6zdegerlendirme anketi, bireylerin sosyal medya
kullanim aliskanliklarina dayali olarak hiperkonektivite seviyelerini
degerlendirmelerine yardimci olmak icin tasarlanmistir,

Her katilimciya bir basili anket kagidi verin ve anketi

doldurmalarini isteyin. Anketi tamamladiktan sonra, puanlarini

saymalarini saglayin.

Herhangi bir sorulari olup olmadigini sormaya tesvik edin.

Degerlendirme kriterlerini henlz paylasmayin.




GRUP TARTISMASI

Adimlar:

1.Her katilimciya anketin basili bir kopyasini verin ve anketi
doldurmalarini isteyin. Anketi tamamladiktan sonra,
puanlarini saymalarini saglayin.

2.Degerlendirme kriterlerini paylasmadan once, sonraki
sayfada yer alan tablodan faydalanarak
hiperkonektivitenin dort seviyesini aciklayin.

3.Katilimcilara, dijital teknoloji kullanim seviyelerinin hangi
seviyede oldugunu dusunduklerini sorun.

4. Katilimcilara anketle ilgili dusuncelerini veya cevaplarini
paylasmalarini isteyin.

5.YUksek ve dusuk puanlar hakkinda konusun ve
katilimcilara aliskanliklarint ve gozlemledikleri olasi

sonuclari dusundurun.




3Adm GRUP TARTISMASI o

Seviye Kriter Aciklama
Gunde 1 Kullanicilar sosyal medyayl minimum duzeyde
Normal saatten az sosyal medya kullaniyor, dengeli bir yasam tarzi ve saglikli
kullanimi. iliskiler surduruyorlar.

Kullanicilar, ara sira kaygl veya dikkatin dagilmasi
A Gunde 1ila 3 saat arasl gibi sagliklari zerinde hafif olumsuz etkiler
=IM sosyal medya kullanimi. |yasayabilir ancak genellikle cevrimdisi etkinliklerle

saglikli bir denge kurabilirler.

Gunde 3 saatten fazla

Kullanicilar, artan kaygl, azalan 6zsaygi veya iliski
sosyal medya kullanimi ! yal Y9 Y S
Sorunlu

G e sorunlari gibi sikinti belirtileri gdsteriyor ve bu
ruh sagligi tzerinde . o . .
. durum mudahale ihtiyacini gosteriyor.
olumsuz etkiler yasiyor.
. Kullanicilar, cevrimdisi sorumluluklarini ve
GuUn boyunca sosyal e
iliskilerini ihmal ederek, zorlayici davranislar
. medyayla asiri mesgul . . . .
Bagimli et o sergiler ve bu durum, dnemli psikolojik sikintilara
olarak gunlukiisleyisi ve bozulmus bir iyilik haline yol acar. Disaridan
etkiliyor. 3 Y Yo' ac 3

yardim gerekebilir.



3Adm GRUP TARTISMASI

Sonugclarin Sayllmasi:

Normal (Puan: 15-30): Katilimcilar, sosyal medyayla minimal
etkilesim gosterir ve ¢cevrim ici ile cevrim disi aktiviteler arasinda
saglikl bir denge kurarlar.

Asiri (Puan: 31-50): Katilimcilar, sosyal medya kullaniminda artis
gosterir ve bu durum, genel olarak cevrim ici varliklarini etkili bir
sekilde yonetmelerine ragmen, iyilik halleri Uzerinde hafif olumsuz
etkiler yaratabilir.

Sorunlu (Puan: 51-75): Katilimcilar, sosyal medya aliskanliklari
nedeniyle zihinsel sagliklari ve iliskileri Gzerinde belirgin olumsuz
etkiler yasarlar, bu da mudahale ve destek gereksinimini isaret eder.
Bagimh (Puan: 76-90): Katilimcilar, sosyal medya kullanimina yonelik
zorlayici davranislar sergiler ve bu durum, gunluk islevselliklerini ve
psikolojik iyilik hallerini dnemli élcude etkiler, bu da hemen

mudahale ve degisim stratejileri gerektirir.



4Adm SONUC VE CIKARIMLAR

Adimlar:

1.Sunu sdyleyin, "Bu 6z-degerlendirme anketi, sosyal medya
aliskanliklarinizi gézden gecirmenize ve bunlarin mental
sagliginiz ve genel lyilik haliniz Uzerindeki olasi etkilerini
anlamaniza yardimci olmak icin bir aractir."

2.Post-it'ler verin ve katilimcilardan, anketi doldurduktan sonra
teknolojiyle daha saglikli bir iliski kurmak amaciyla medya
kullanim aliskanliklari hakkinda kisisel bir hedef belirlemelerini
isteyin. Birden fazla fikir yazabilirler.

3.Bazi katilimcilar yazdiklarini yuksek sesle okuyabilir ve Uzerine
duisuncelerini paylasabilirler.

4. Hyperbaglantilik ile ilgili kisisel deneyimlerin paylasiimasini

tesvik edin. Katilimcilardan sorular sormalariicin alan acin.




Temel Cikarim Ozeti

Dersin amaci, katilimcilara asiri bagimlihigin zihinsel saghk
uzerindeki etkileri hakkinda bilgi sunmak ve kendini
degerlendirme ve degisim icin araclar saglamaktir.

Bu derste, Sosyal Medya asiri bagimhiligi icin dort seviye
kullaniyoruz: Normal, Asiri, Sorunlu, Bagimli.

Kendini degerlendirme surecinin ilk adimi, bireylerin sosyal
medyayi ne kadar sure kullandiklarini ve ana etkilerini
anlamalarina yardimci olacak (bilimsel olmayan) bir anketi
doldurmaktir.

Cevrimici etkilesim ile cevrimdisi aktiviteler arasindaki
dengeyi anlamayi tesvik ederek, katilimcilar daha saghkh

dijital aliskanliklar gelistirmeye calisabilirler.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Atdlyenin hedefi, katilimcilarin  asiri bagimlilik  kavramini
anlamalarini, kendi sosyal medya kullanim seviyelerini
degerlendirmelerini, bulgularinin zihinsel sagliklari Uzerindeki
etkilerini  kesfetmelerini ve sosyal medya kullanimlarini
yansitarak teknolojiyle saglikh  bir iliski gelistirmelerini
saglamaktir.

Gerekli Materyaller:
e Flipchart tablosu ve kalemler
o Anket: Her katilimci icin birer basili kopya
o Katilimcilaricin kalemler
e Post-it kagitlari



1 Adim: Giris- Asirt Bagimhhigi Anlamak (5 dk.)
Asirt Bagimliligin Tanimi:

e Hiperbaglantililik, sosyal medya ve dijital iletisim platformlarina
surekli olarak baglh olma durumu olarak tanimlanir ve genellikle
asiri ekran suresi ve cevrimici icerikle etkilesime yol acar.

o Asirt bagimlilik kavrami, e-posta ve anlik mesajlasma gibi birden
fazla iletisim aracinin kullanilmasini ifade eder.

e Bu kavram, Ozellikle gencler arasinda teknolojiye erken ve sik
maruz kalmalari nedeniyle yaygin bir fenomen haline gelmistir.

e Asirt bagimlilik, insanlarin her zaman ve her durumda sosyal
iliskiler icin erisilebilir olmalari gerektigi yénundeki sosyal
beklentiler ve davranissal normlari icerir.

e Sosyal medya asirt bagimliliginin cesitli sonuclari vardir. Bu
atdlyede, ekran suresi, medya kullanim aliskanliklari, ¢cevrimigi
stres faktorleri ve cevrimici-cevrimdisi denge gibi konulari ele
alacagiz.

ik etkinlikte, egditmen, katilimcilarin asirt  bagimlilik  kavramini,
cihazlar, platformlar ve insanlar arasindaki baglantilar ile 24 saat
cevrimici olma durumu baglaminda anlamalarina yardimci olmalidir.
Bu etkinligin amaci, katilimcilarin “ekran suresi"nin sorunun yalnizca
bir parcasi oldugunu fark etmelerini saglamaktir.



2 Adim: Oz Degerlendirme Etkinligi (15 dk.)

Sakin ve destekleyici bir ortam olusturun. Ogrencilere birbirleriyle
konusmamalarini  sdyleyin; anketi doldurduktan sonra bunu
yapmalari icin firsat verebilirsiniz.

Bu anketin ciddi, dogrulanmis bir bilimsel psikolojik anket
olmadigini belirtmek énemlidir; daha cok bir 6z degerlendirme ve 6z
yansima aracidir.

Katilimcilari, sorulari detayli bir sekilde anlamaya tesvik edin. Ayrica,
katilimcilar anketi evlerine goturup belirtilen konular Uzerinde
dusunmeye devam edebilirler. Bu konulardan bazilari dnceki atdlye
calismalarinda da gundeme gelmisti.

Her katilimci testi bitirmeden énce ¢cdézumleri gostermeyin.



3 Adim: Grup Tartismasi (15 dk.)

Dort  kategoriyi onceden aciklamak, katilimcilarin  sonuclarini
anlamalarina yardimci olmak acisindan énemlidir. Ayrica bu, daha
sonuclarini bilmeden dnce kendi seviyeleri hakkinda dusunmelerini
saglar.

Basari icin ipuclar::

Tabloda gordugunuz gibi dort kategori bulunmaktadir.

Burada o6zellikle belirtmeniz gereken nokta, yalnizca sosyal
medya ekran sUresinden bahsettigimizdir. Ekran suresi, medya
kullaniminin sadece bir goéstergesidir; ancak sosyal medya
ozelinde bakildiginda, ekran suresi ile problemli kullanim
arasinda daha siki bir baglanti vardir.: daha fazla ekran suresi
genellikle daha problemli kullanimi isaret eder.

Medya kullanimi, 6zellikle sosyal medya s6z konusu oldugunda,
insanlarin  “bagimlilik”™ kavramini cok kolay dile getirdigini
anlamak onemlidir. DSM-5 (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabl, Besinci Baski) “sosyal medya badimliligi” icin
resmi bir tanim sunmamaktadir. Ancak, dijital platformlarin asiri
kullanimini da icerebilecek davranissal bagimliliklari kabul
etmektedir.

Eger bu ankette bir katilimci “Bagimlilik” seviyesine ulasiyorsa, bu
kKisinin sosyal medya kullanimini azaltmaya baslamasi ve
gerekirse yardim istemesi gerektigi anlamina gelir.

Edger bu atdlye, birbirini taniyan genclerden olusan bir grupla
(sinif arkadaslari vb.) yapiliyorsa, katilimcilardan sosyal medya
kullanimini azaltmak veya cevrimici iletisimi sinirlamak icin
birlikte kurallar gelistirmelerini ve birbirlerine bu konuda destek
olmalarini isteyebilirsiniz. (Ornedin: saat 22.00'den sonra telefon
yok, art arda en fazla 10 mesaj, aninda cevap verme zorunlulugu
yok gibi.)



4 Adim: 4 Adim: Sonugclar ve Cikarimlar (5 dakika)

Cevaplarini  yazdiktan sonra, katilimcilar notlarini duvara
yapistirabilirler. Bu sekilde, diger insanlarin fikirlerini okuma
firsati bulurlar. Ayrica, bir kalem ya da kucuk yapiskan noktalar
kullanarak begendikleri fikirlere oy verebilirler.

Degerlendirme Sorular:i:

Ankette senin icin en dnemli soru hangisiydi?

Asiri bagimlilik seviyen seni sasirtti mi?

Bir kisi sosyal medya varligini azaltmak icin neler yapabilir?
Kisiler daha saglikh dijital aliskanliklari desteklemek icin nasil
kurallar gelistirebilir?

Temel Cikarimlar:
e Asiri baghhgi anlamak, sorunu fark etmenin ilk adimidir.
e Oz degerlendirme, dijital aliskanliklari degdistirme konusunda
bireysel kararlar alinmasina yol acar.
e Cevrimici etkilesim ve cevrimdisi aktiviteler arasindaki
dengeyi anlamayi tesvik ederek, katilimcilar daha saglikli
dijital aliskanlklar gelistirme yolunda ilerleyebilirler.



Takip ve Evde Yapilacak Etkinlikler

o Ogrencilerden, belirledikleri hedeflere ulasip ulasamadiklarina
dair bir yansitma gunlugu tutmalarini isteyebilirsiniz.

e Ayrica, bir fikri secebilir (ya da eger grupla duzenli olarak zaman
geciriyorsaniz, her hafta yeni bir fikir belirleyebilir) ve bunu
herkesin deneyecegi ortak bir meydan okuma haline
getirebilirsiniz.

Ogretmenler icin ipuclar:

Katillmcilardan kac¢ puan aldiklarint  paylasmalarini istemeyin.
(Grubun yapisina bagli olarak, geri bildirim almak icin anonim bir
yontem tercih edebilirsiniz.)

Eder isterseniz, kategorileri tahtaya yazabilir ve &gdrencilerden
bulunduklari kategoriye goére ellerini kaldirmalarini isteyebilirsiniz.
Bu sayede grup duzeyindeki sonuclara odaklanabilirsiniz.
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1.AsIr Bagimllik nedir?
A) Birden fazla cihazin internete baglanabilme yetenedi
B) Sosyal medya ve dijital iletisim platformlarina surekli bagli
olma durumu; genellikle asiri ekran suresine yol acar.
C) Sosyal medya ve dijital iletisim platformlarinin asiri kullanimi
D) Yuksek hizli internet baglantilarini tanimlamak icin kullanilan
bir terim

2. Burada tanimlanan Sosyal Medya Asiri Bagimlilik Seviyesi
hangisidir: Kullanicilar sosyal medyayla minimum duzeyde
etkilesimde bulunur, dengeli bir yasam tarzi ve saglikli iliskiler
surdururler.

A. Normal

B. Asiri

C. Sorunlu

D. Bagimli

3. Sosyal Medya Asirt Bagimliligin olasi sonuclarindan biri
OLMAYAN duygu hangisidir?

A. Kaygl

B. Yalnizlik

C. FOMO (Kagirma Korkusu)

D. Ofke



4. Sosyal Medya Asirt Bagimlihigi ile kisisel iliskiler arasindaki iliski
nedir?

A. Daha fazla cevrimici varlik, daha iyi iliskilere yol acar.

B. Cevrimici olarak bircok kisiyle baglantida olunmasina
ragmen, bireyler yalnizlik ve izolasyon duygulari yasayabilirler.

C. Daha fazla cevrimici varlik, iliskilerin kaybina yol acar.

D. Cevrimici olmak her zaman yalnizlik ve olumlu duygularin
eksikligi hissine neden olur.

5. Hangi Sosyal Medya Asirt Bagimlilik Seviyesinden itibaren,
kisinin cevrimici medya kullanimini kesin olarak azaltmasl
gerekir?

A. Normal

B. Asiri

C. Sorunlu

D. Bagimli



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

Cevaplar
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Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérus ve gérusler 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.



