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

MODUL 3
SORUMLU KARAR ALMA,
SOSYAL MEDYA KULLANIMINI
YONETME VE ASIRI
BAGIMLILIGIN USTESINDEN

GELME

crRASMeDIAH

Educationol Reinforcement Agoinst
the Social Media Hyperconnectivity

erasmediah.eu

:***1 Co-funded by
LA 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 3

SORUMLU KARAR ALMA, SOSYAL MEDYA KULLANIMINI

YONETME VE ASIRI BAGIMLILIGIN USTESINDEN GELME | DD
-y

Gencglerin 6z denetim
becerilerini gelistirmeleri ve
sosyal medyada saglikli sinirlar
belirlemeleri icin guclendirilmesi

cerASMeDIAH R Co-funded by
= 3 . * * -
Educational Reinforcement Against * N X the European U nion

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/

- =
] ]

Derse Genel
Bakis

A "

Bugun, sosyal medya kullaniminda 6z denetim saglama ve
saglikh sinirlar belirleme konusunda nasil guc¢lenebilecegimizi
kesfedecegiz.
Bugunun dijital dunyasinda, icerik miktari ve strekli baglantida
kalma baskisi nedeniyle bunalmis hissetmek kolaydir. Birlikte,
saglikli sinirlar belirlemeyi, sosyal medyada zamanimizi
yonetmenin énemini ve platformlari dengeli bir sekilde
kullanmak icin ne zaman ve nasil kararlar almamiz gerektigini
ogrenecegiz.
Atolye, 4 adimda organize edilmistir:

1.Sosyal Medya ve Oz Denetim Tanitimi (10 dk)

2.Sosyal Medya Aliskanliklari ve Tetikleyicileri Kesfetmek (15 dk)

3.Dijital Sinirlar Belirleme Stratejileri (10 dk)

4. Kapanis Tartismasi ve Cikarimlar (5 dk)



Sure: 40 Dakika

Ders 3.1

Genclerin 6z denetim becerilerini

gelistirmeleri ve sosyal medyada

saghkh sinirlar belirlemeleri igin
gliclendirilmesi

Hedefler:

e Sosyal medya kullanirken mental saghgi korumak icin 6z
denetimin dnemini anlamak.

e Saglikli sosyal medya sinirlarini belirleme ve asiri maruziyeti
azaltma stratejilerini tanimak.

» Dijital dunyada sorumlu ve guvenli bir sekilde gezinebilmek
Icin elestirel dusunme becerilerini gelistirmek.

Temel Mesaj(lar):

e Sosyal medya guclu bir aractir, ancak sinirlari olmayan bir
kullanim kayglya, dusuk 6z guvene ve kétu ruh haline yol
acabilir.

o Oz denetim, sosyal medyay! nasil, ne zaman ve neden
kullanacagimiza dair bilincli tercihler yapmaktir.

o Sinir koymak, daha saglikli aliskanliklar, daha iyi iliskiler ve

zaman ve enerji Uzerinde daha fazla kontrol saglar.

DERSIN TURU:




1adm SOSYAL MEDYA VE OZ DENETIM GIRIS

Hep birlikte, her gun karsilastigimiz bir konu hakkinda
dusunmemize yardimci olacak kisa bir video izleyelim: Sosyal
medya. Sosyal medyayi baskalariyla baglanti kurmak, bilgi
paylasmak ve eglence amacli kullaniyoruz, ancak bazen ne
kadar zaman harcadigimizi kontrol etmek zor olabiliyor. Bu
bolumde, sosyal medyanin hayatimizdaki rolune dalacagiz ve
6z denetimin saglikli sinirlar belirlememize nasil yardimci
olabilecegini kesfedecegiz.

Videoyu izleyelim: www.youtube.com

Simdi videoyu izledigimize gore, 6grendiklerimizi
konusalim!Genclerin sosyal medya kullanirken karsilastigi
yaygin zorluklar nelerdir? (Ornegin: asiri kullanim, FOMO,
karsilastirma)



https://www.youtube.com/watch?v=ykRxqzQsC0U

SOSYAL MEDYA VE OZ DENETIM GIRIS

Sosyal medyanin bazen otomatik bir aliskanlik haline
gelebilecegini biliyor muydunuz? Bircok insan, her gun sosyal
medyada ne kadar zaman gecirdiginin farkinda bile olmuyor.
Ozellikle sikici, FOMO (kacirma korkusu) veya karsilastirma gibi
bazi tetikleyiciler bizi telefonlarimizi kontrol etmeye ittiginde,
bitmek bilmeyen kaydirmalara kapilmak kolay olabilir.
Sosyal medya aliskanliklari, mental sagligimizi da etkileyebilir.
Sosyal medyayi ne kadar cok kullanirsak, kendimizi stresili,
baskalariyla karsilastirarak veya cevrimdisi oldugumuzda kaygili
hissediyor bulmamiz da o kadar olasidir.
Simdi, kendi sosyal medya aliskanliklariniz Gizerine dlisiinmek
icin bir an duralim:

e Sosyal medyada gunluk ne kadar zaman harcadiginizi yazin.

e Sosyal medya kullaniminizi tetikleyen seyleri dustnun.




SOSYAL MEDYA ALISKANLIKLARINI VE
TETIKLEYICILERINI KESFETMEK

2 Adim

Hedef:
Sosyal medya aliskanliklarinin ruh saghgi Uzerindeki
etkilerini analiz etmek.

Etkinlik:
Grup Yansimasi:
e Sosyal medyanin hayatinizdaki olumlu ve olumsuz
etkilerini tartisin.
* Olumlu: Arkadaslarla baglanti kurma, fikir paylasma,
yeni ilgi alanlari kesfetme.
* Olumsuz: Baskalariyla karsilastirma yapma, kaygl
hissetme, cok fazla zaman harcama.

Dusunulmesi Gereken Ornekler:
e Sosyal medya ve 6zguven
e Gercekci olmayan yasam tarzlarini tanitan fenomenler
e Surekli bildirimler ve stres
e Verimli olmak yerine kaydirarak gecirilen zaman

Yansima:

Bu etkiler ruh sagliginizi nasil sekillendiriyor? Sosyal medya
aliskanliklarinizda neyi degistirmek istersiniz?



SOSYAL MEDYA ALI$KAN LIKLARINI VE
TETIKLEYICILERINI KESFETMEK

Sosyal medyada yasadiginiz duygusal tetikleyiciler hakkinda ne
dusunuyorsunuz? Kaydirirken, FOMO (kacirma korkusu),
karsilastirmalar veya bildirimlerden gelen stres gibi belirli
duygular sik sik ortaya c¢cikiyor mu? Bu tetikleyiciler duygularinizi
etkileyebilir ve bazen farkinda olmadan, durtusel bir sekilde
tepki vermenize yol acabilir.
Kucuk gruplar halinde, cevrimici yasadiginiz yaygin duygusal
tetikleyiciler uzerine yansiyalim. Asagidaki sorulari tartisin:

e Hangi tetikleyiciler sizi kaygili, kiskanmis veya bunalmis

hissettiriyor?

e Bu duygulara genellikle nasil tepki veriyorsunuz?

e Bu duygulardan bazilari davranisinizi etkiliyor mu?
Etkinlik: Sosyal medyadan kisisel duygusal tetikleyicilerinizi
yazin. Bunlari bir partnerinizle paylasin ve ruh sagliginiz

uzerindeki etkilerini tartisin.




SOSYAL MEDYA ALISKANLIKLARINI

2 Adim . o o o e
VE TETIKLEYICILERINI KESFETMEK

Simdi, ekran suremizi yonetmek ve dengeyi korumak icin bazi
stratejiler kesfedelim. Ornegdin, sdyle diyebilirsiniz: "Zaman
sinirlamalari koymanin ve bildirimleri sessize almanin, dikkat
dagiticilari azaltmaya ve odaklanmaya yardimci oldugunu
goérduk."
Simdi, bazi kullanish stratejilerden bahsedelim:
e Sosyal medya kullanimina zaman sinirlamalari koyun.
e Surekli dikkat dagiticilari engellemek icin bildirimleri sessize
alin.
e Evde teknoloji kullanimi olmayan alanlar olusturun, boylece
rahatlayabilir ve baglantiyi kesebilirsiniz.
Ekran suresini yonetmek icin bazi faydah araclar:
e Ekran Suresi (i0S)
e Dijital iyi Olma (Android)
e Forest gibi uygulamalar, cevrimdisi zaman gecirmeyi tesvik
eder.
Etkinlik: Ekran sUresini azaltma ve saglikli sinirlar koyma
konusunda size yardimci olan diger stratejileri beyin firtinasi
yapalim. Sosyal medya kullaniminizi nasil yonetiyorsunuz?



DIJITAL SINIRLARI BELIiRLEME
STRATEJILERI

Simdi bir adim daha ileri gidelim ve sinirlar koyarak dengeyi

3 Adim

saglamak icin kisisel planlar olusturalim.
Simdiye kadar tartistiklarimizi gézden gecirelim ve ardindan
kendi planinizi olusturalim:
o 1 Adim: Kisisel tetikleyicilerinizi ve aliskanliklarinizi belirleyin.
e 2 Adim: Ekran suresini azaltmak veya teknoloji kullaniminin
serbest oldugu zamanlar belirlemek gibi net hedefler koyun.
e 3 Adim: Bu hedeflere ulasmak icin yapilabilir adimlar yazin
(6rnegin, “Aksam saat 8'den sonra bildirimleri kapat”).
Etkinlik: Kendi “Dijital Sinir Planinizi” hazirlayin ve ardindan
grupta paylasin. Bu sinirlarin mental sagliginizi nasil olumlu

etkileyebilecegi hakkinda konusun.




DIJITAL SINIRLARI BELIRLEME
STRATEJILERI

Saglikh dijital aliskanliklar surdurmek s6z konusu oldugunda,

bircok arac ve strateji mevcut. iste bazi etkili secenekler:

Uygulamalar: Forest, Freedom ve Moment gibi araclar,
odaklanmaniza yardimci olur ve ekran suresini azaltir. Bu
kaynaklar, sinirlari uygulamak ve surdurmek icin daha kolay hale
getirebilir.

Kisisel Sinir Planinizi Olusturma

Simdi bu aracglari hayata gecirelim:

Dijital aliskanliklarinizi gézden gecirin ve gelistirebileceginiz bir
alan belirleyin, 6rnegin ekran suresini sinirlamak ya da ¢cevrimdisi
saatler belirlemek gibi. Bugun baslamak icin yazacaginiz bir sinir

belirleyin.

Etkinlik: Planinizi grupla paylasin ve bu adimlarin sagliginiz

uzerindeki olumlu etkilerini tartisin.




4Adm  KAPANIS TARTISMASI

Oturumumuzu kapatmadan once, 6grendiklerimizi dusunmek
ve bunlari nasil uygulayabilecegimizi degerlendirelim.

Sosyal medyada gecirdiginiz zaman nedeniyle kendinizi
bunalmis ya da stresli hissettiginiz oldu mu? Ellerini kaldiranlar,
bugUnku tartismalardan sizin icin faydali olabilecek bir sinir ya da
aliskanlik nedir?

Simdi, birbirimize nasil destek olabilecegimizi dusunelim. Bir
arkadasiniza kendi iyiligi icin sinir koymasi konusunda nasil
yardimci olabilirsiniz?

Kendi dUuzenlememiz icin atacagimiz her kucuk adim, teknoloji
ile daha saglikli iliskiler kurmmamiza yardimci olur.

BuguUnku konusmaya katkida bulundugunuz icin hepinize

tesekkur ederim!




Temel Cikarim Ozeti

Etkisini Anlayin: Sosyal medya, 6zellikle net sinirlar yoksa,
zihinsel saghgi etkileyebilir.

Kendi Dizenlemenizi Uygulayin: Ekran suresi ve sosyal
medya kullanimina yonelik saglikli aliskanliklar gelistirmek,
dengeyi saglamak icin onemlidir.

Gucglendirici Sinirlar Koyun: Sinirlar koymak sadece zihinsel
saghiginizi korumakla kalmaz, ayni zamanda dijital hayatiniz
Uzerinde daha fazla kontrol hissetmenizi saglar.

Birbirinizi Destekleyin: Arkadaslarinizi ve yasitlarinizi, daha
saglikli bir cevrimici topluluk icin sinir koyma konusunda tesvik

edin.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Bu ders, genclik calisanlari, egitmenler ve &gretmenlerin,
ogrencilere 6z duzenlemeyi anlamalari ve sosyal medya sinirlari
belirlemeleri konusunda rehberlik etmelerini saglar. Etkilesimli
egzersizler aracihgiyla, katilmcilar dijital aliskanliklarini
yonetmek icin stratejiler 6grenecek, zihinsel saglik ve sorumlu
teknoloji kullanimi konusunda farkindalik gelistireceklerdir.

Gerekli Materyaller:

» Projektér ve ekran

e Hoparlorler

» Video oynatmak icin dizUstu bilgisayar veya cihaz

« Oz dluzenleme ipuclari ve sinir belirleme stratejileri iceren el
kitapciklari

» Sema kagidi veya beyaz tahta kalemleri

» Defterler veya kagit

» Kalemler veya kursun kalemler

e "Forest,” "Digital Wellbeing" veya "Moment" gibi
uygulamalara erisim (gosterim icin)



1 Adim: Sosyal Medya ve Oz Duzenlemeye Giris (10 dk)

Karsilama ve Tanitim
Katilimcilari sicak bir sekilde selamlayarak oturum icin olumlu ve
etkilesimli bir ton belirleyin. Oturumun amacini tanitin: sosyal
medyanin gunluk hayattaki rolunu anlamak ve 6z duzenleme ile sinir
koymanin zihinsel saghgi nasil destekleyebilecegini 6grenmek. Atdlye
yapisinin hizli bir 6zetini sunun ve dnumuzdeki etkilesimli tartismalar
ve aktiviteleri vurgulayin.
Video izleme veya Tartisma Baslatmak icin;
Onerilen Video: "Sosyal Medya ve Zihinsel Saglk" (TED-Ed gibi
YouTube kaynaklari veya sosyal medya aliskanliklarina dair icerikler
sunan platformlar dusunulebilir).
Hedefi aciklayin: Bu adimin amaci, sosyal medyanin dusuncelerimizi,
aliskanliklarimizi ve duygularimizi nasil sekillendirebilecegi konusunda
merak uyandirmak ve farkindalik yaratmaktir. Oz dUzenleme ve sinir
koymanin, kontrolU yeniden kazanmak ve teknolojiyle daha saglikli
iliskiler kurmak icin nasil yardimci olabilecegine dikkat ¢ekin.
Temel tartisma noktalari:

1.Sosyal medya gunluk hayatinizda hangi rolu oynuyor?

2.Sosyal medya kullanimi ruh halinizi veya odaklanmanizi nasill

etkiliyor, fark ettiniz mi?

3.Neden sinir koymak cevrimici deneyiminizi iyilestirebilir?
Egitmen Hazirhgi
Gerekli Materyaller:

e Video izleme icin projektdr veya ekran

» Anahtar fikirleri listelemek icin sema kagidi veya beyaz tahta

» Beyin firtinasi yapmak icin isaretleyiciler veya dijital araclar



2 Adim: Sosyal Medya Aliskanhklarini ve Tetikleyicilerini
Kesfetmek (15 dk)

Aracglari ve Stratejileri Tanitma

e Katilimcilari selamlayin ve bu adimin amacinin, dijital
aliskanlhklarint ydonetmek ve daha saglikli sinirlar olusturmak icin
onlara pratik araglar sunmak oldugunu aciklayin.

o Oz dlUzenlemenin stres azaltmada, odaklanmay! iyilestirmede ve
daha lyi iliskiler gelistirmede ne kadar onemli oldugunu
vurgulayin.

Araclari Tanitma

Forest Uygulamasi-Ogrencilerin  telefonlarini kullanmaktan
kacindik¢a sanal bir agac¢ buyutmelerine yardimci olur. Bir projektor
veya ekran kullanarak her aracin hizli bir demosunu gosterin, zaman
takibi, uygulama limitleri ve bildirimler gibi ézelliklere odaklanin. Bu
araclarin dijital sinirlari  korumada nasil destek olabilecegini
vurgulayin.

Etkinlik: Dijital Sinir Plani Olusturma

1.Katilmcilara, kisisel sinir planlarini  belirleyebilecekleri el
kitapciklari dagitin veya paylasilan bir calisma kagidi kullanin.

2.Yansima Sorusu: Katilimcilara sunlari yazmalarini isteyin:

» Asiri ekran suresi icin en sik tetikleyici olan faktorler.

e Belirlemek istedikleri bir sinir (6rnegin, yemek sirasinda telefon
kullanmamak, sosyal medyada 30 dakikalik limit).

e Ulasmayl umduklari bir hedef veya fayda (6rnegin, daha fazla
odaklanma, daha iyi uyku, daha az karsilastirma).

Grup Paylasimi:

o Ogrencilerden, uygulamak istedikleri bir sinir grupta
paylasmalarini isteyin.

e Forest veya Screen Time gibi araclarin bu hedefleri nasil
destekleyebilecegdi Uzerine tartismaya tesvik edin.



2 Adim: Sosyal Medya Aliskanhklarini ve Tetikleyicilerini
Kesfetmek (15 dk)

Egitmen icin Yénlendirme ipuclari

Gerekli Materyaller:
o Uygulama gdsterimleri icin projektor veya ekran.
« "Dijital Sinir Plani" icin el kitapciklari veya dijital sablonlar.
o Canli gosterimler icin internet erisimi.

Tartisma icin Temel Sorular:
 Hangi arag size en ¢cok yardimci olurdu?
e Bu sinirlari belirlemek, gunluk rutininizi veya ruh halinizi nasil
degistirebilir?
e Planiniza nasil tutarli bir sekilde sadik kalabilirsiniz?

Kapanis Tartismasi:

Temel mesaji oOzetleyin: Dijital bir sinir plani olusturmak,
aliskanhklarinizi kontrol altina almanizi saglar ve zihinsel sagliginizi
dnceliklendirmenize yardimci olur. Ogrencileri, planlarini duzenli
olarak gézden gecirmeye ve iyilestirmeye tesvik edin.



3 Adim: Dijital Sinirlar Belirleme Stratejileri (10 dk)
Dijital Sinirlari Tanitma:

Teknoloji kullanimini dengelemek ve kisisel iyi olmay! surdurmek icin
dijital sinirlar olusturmanin 6nemini anlatin.

Kisisel tetikleyicileri tanimanin, &grencilerin ekran aliskanliklarini

kontrol altina almasina nasil yardimci olabilecegini vurgulayin.
Gerekli Materyaller:

e “Benim Dijital Sinir Planim” bashkli énceden tasarlanmis el
kitapciklari

e Yanitlari kaydetmek icin kalemler, markerlar veya cihazlar

e Ekran Suresi, Dijital lyi Olma gibi araclar/uygulamalar

Etkinligin Kapsami:

1.Kisisel Tetikleyicilerin Yansitilmasi: Ogrencilerden asiri ekran
suresine yol acan durumlari veya duygulari tanimlamalarini ve
yazmalarini isteyin.

2.Arac Gosterimi: Ekran Suresi (iOS) veya Dijital lyi Olma (Android)
uygulamalarini  nasil  kullanacaklarini  gdsterin; bu araclarin,
uygulama kullanimini izleme ve sinirlama islevlerini anlatin.

3.Planin  Olusturulmasi:  Ogrenciler “Dijital Sinir  Planlari"ni
tamamlayacaklar, bu planda bir eyleme gecilebilir sinir koyacaklar
(6rnegin, 9 PM sonrasl ekran yok veya yemek sirasinda telefon
serbest alanlar yaratmak gibi). Onlara, olasi engelleri asmak icin bir
strateji de eklemelerini tesvik edin, 6rnegin arkadaslar veya
aileden destek istemek veya hatirlaticilar kurmak.

4. Planlari Paylasma ve Tartisma: KucUk gruplarda, ogrenciler
taahhut ettikleri bir siniri paylasacaklar.

Tartisma Sorulari:

e Sinir koymanin gunluk hayatinizda nasil bir fark yaratacagini

dusunuyorsunuz?
Alinacak Mesaj:

» Sinir koymalk, kisitlama degil; anlaml etkinliklere ve iliskilere yer
acmakla ilgilidir. Yansitma yaparak ve kucuUk adimlar atarak,
ogrenciler daha saglikli aliskanliklar gelistirebilir ve baskalarina
ilham verebillirler.



4 Adim: Kapanis Tartismasi ve Cikarimlar (5 dk.)

e Oturumu, 6grencileri kendi deneyimleri Uzerine disiUnmeye ve
edindikleri farkindaliklari paylasmaya davet ederek sonlandirin.

e Sinirlar koymanin, teknolojiyle olan iliskilerini ve zihinsel iyi
oluslarini nasil donusturebilecegini vurgulayin.

Etkinlik Akisi
1.Grup Paylasimi: Ogrencilerden, hazirladiklari “Dijital  Sinir
Plani"ndan edindikleri en énemli cikarimi paylasmalarini isteyin.
Bu sinirin kendileri icin neden énemli oldugunu ve bu siniri nasil
hayata gecireceklerini aciklamalarini tesvik edin.
2.Yansitma Sorulari:
» Bugun dijital aliskanliklarinla ilgili seni en ¢cok sasirtan sey neydi?
e Hangi sinir veya ara¢ sana en zor uygulanabilir gérunuyor?
Neden?
» Bugun 6grendigin beceri ve stratejiler, arkadaslarina ya da ailene
nasil yardimci olabilir?
3. Temel Cikarimlar: Asiri ekran suUresi kullanimina neden olan
tetikleyicileri fark etmenin &nemini vurgulayin. Telefon veya
tabletlerdeki Ekran Suresi, Dijital Denge gibi araclarin, 6zdenetimi
desteklemedeki rolunu ozetleyin. Sinir koymanin bir kisitlama degil,
dikkati toplama ve zihinsel berrakligr yeniden kazanma araci
oldugunu ozellikle belirtin.

Kapanis Mesaji

Tum katilimcilara acikliklari ve aktif katilimlari icin tesekkur edin.
Saglikh dijital sinirlar koyarak ve bu konuda &rnek olarak,
cevrelerinde bilingli teknoloji_kullanimini yayginlastirabileceklerini
hatirlatin.




Takip ve Evde Yapilacak Etkinlikler

o Gunluk Yansitma: Bir hafta boyunca sosyal medya kullanimini
takip et ve bunun ruh halin ve Uretkenligin Uzerindeki etkisini
gunlugune yaz.

 Sinir Arkadasi: Bir arkadasinla esleserek sinirlar koyma ve
surdurme konusunda birbirinize destek olun.

e Dijital Detoks: Haftada bir gun teknolojiden uzak durmayi dene
ve bunun iyi olus halin Uzerindeki etkisini degerlendir.

Ogretmenler i¢gin ipuclars:

1.Acik bir ortam yaratin: Ogrencilerin yargilanma korkusu
olmadan deneyimlerini paylasmalarini tesvik edin. Sosyal medya,
oyun oynama ya da dizi/film izleme gibi gunlUk yasantilarindan
ornekler kullanarak baglanti kurun.

2.Gercek hayattan ornekler kullanin: Ders calisma sirasinda
bildirimleri sessize almak ya da sosyal medyadan bilincli molalar
vermek gibi sinirlarin énemini anlatan, ogrencilerin kendilerini
bulabilecegi senaryolara yer verin.

3.Araglarin nasil kullanildigini goésterin: Screen Time, Dijital
Denge ya da Forest gibi Uretkenlik uygulamalarinin nasil
kullanildigini adim adim gésterin. Bu araclari canli bir sekilde
tanitmak, égrenciler icin daha erisilebilir ve uygulanabilir olmasini
saglar.

4.is birligine dayali 6grenmeyi tesvik edin: OJrencilerin ikili ya da
grup halinde calisarak sinir planlarini tartismalarina ve fikir
paylasmalarina olanak taniyin. Akran is birligi, daha yaratici ve
gercekci cozUmlere ulasilmasina katki saglar.



Screen Time (iOS)

Forest App

Apple'in Ekran Sudresi (Screen Time)
ozelligi, gunluk cihaz kullanimina dair
ayrintili veriler sunar ve kullanicilarin
uygulama sinirlari belirlemesine,
cihazsiz zaman dilimleri planlamasina
ve Dbildirimleri yonetmesine olanak
tanir. Bu ozellik, ekran suresini izlemeyi
ve kontrol etmeyi kolaylastirarak
saglhklr dijital aliskanliklar gelistirmek
icin guclu bir aractir.

Erisim: Ayarlara gidin > Herhangi bir iOS

cihazinda Ekran Suresi.

Orman Uygulamasi, kullanicilarin
dikkat dagitict  unsurlari  ortadan
kaldirirken sanal agaclar yetistirerek
odaklanmalarina yardimcl olur.
Kullanicilar cihazlarindan ne kadar
uzun sure uzak kalirsa, sanal ormanlari
o kadar gelisir. Farkindaligr tesvik
etmenin ve zamani etkili bir sekilde
yonetmenin ilgi cekici bir yoludur.

Download: Available on
the App Store and Google Play.
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1.Sosyal medya kullaniminda sinirlar  koymak neden
onemlidir?
A) Sikilmamak icin.
B) Odaklanmayi, ruh saghgini ve kisisel iyiligi gelistirmek icin.
C) Cevrimici daha fazla arkadas edinmek icin.
D) TUm sosyal medya ozelliklerini kullanmak icin.

2. Sosyal medya sinirina iyi bir érnek nedir?

A) Yemek sirasinda bildirimleri kontrol etmek.

B) Gece gec saatlerde yatakta telefon kullanmak.

C) Her gun hesaplarinizi kontrol etmek icin belirli zamanlar
ayarlamak.

D) Sosyal medyadaki her trend konuyu takip etmek.

3. Cevrimici bir haberin guvenilir olup olmadigini dogrulamak
icin temel bir teknik nedir?

A) Haberi kac kisinin begendigine veya paylastigina bakmak.

B) Baskalarinin ne dusundugunu gormek icin yorumlari
okumak.

C) Kaynagi kontrol etmek ve guvenilir yayinlarla karsilastirmak.
D) Kisisel goruslerinize uyuyorsa dogru olduguna inanmak.



4. Asagidakilerden hangisi yanlis bilgi icin bir tehlike isaretidir?
A) Hikaye bir arastirma calismasina baglanti iceriyor.

B) Baslik asiri duygusal veya abartili bir dil kullaniyor.

C) Makale birden fazla guvenilir kaynaga atifta bulunuyor.

D) Icerik dengeli ve asiri iddialardan kaciniyor.

5. Ters gorsel arama araclarint kullanmanin amaci nedir?

A) Paylasmadan once fotograflari duzenlemek.

B) Bir fotografin sosyal medyada ka¢ begeni aldigini gormek.

C) Bir gorselin baglam disi kullanilip kullanilmadigini veya yanlis
sunulup sunulmadigint 6grenmek.

D) Ucretsiz yUksek kaliteli gorseller indirmek.



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

Cevaplar
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