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I
Derse Genel
Bakis

Bugun, sosyal medya bagimliligini etkili basa cikma stratejileriyle
nasil ydnetecegimizi ve asacagimizi kesfedecegiz. Temel
nedenleri anlamaya, uygulanabilir cozUmler bulmaya ve dengeli,

surdurulebilir planlar olusturmaya odaklanacagiz.

Atolye calismasi 4 adimda organize edilmistir:
1.Sosyal Medya Bagimliligini Anlamak (10 dk)
2.Basa Cikma Stratejilerini Kesfetmek (15 dk)
3.Kisisel Bir Eylem Plani Gelistirmek (10 dk)

4. Kapanis Tartismasi ve Cikarimlar (5 dk)



Sure: 40 Dakika

Ders 3.2.

Sosyal medya bagimhhigiyla
basa cikma stratejileri

Hedefler:

e Sosyal medya bagimlihginin belirtilerini ve etkilerini tanimak.

» Dijital aliskanliklari kontrol altina almak ve basa cikmak icin
pratik stratejiler 6grenmek.

o Teknolojiyle dengeli bir iliski surdurmek icin bireysellestirilmis

bir plan gelistirmek.

Temel Mesaj(lar):
e Sosyal medya bagimliligi stres, dusuk verimlilik ve iliskilerde
bozulmaya yol acabilir.
» Farkindalik gelistirmek ve basa cikma stratejileri uygulamak
dengeyi yeniden kazandirir.

e Tutarli caba ve 6z degerlendirme uzun vadeli degisimi

mumkun kilar.

DERSIN TURU:




SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGINI
ANLAMAK

Adim

Haydi, sosyal medya bagimliliginin nasil ortaya ciktigini ve
neden bu kadar yaygin oldugunu anlayarak baslayalim.

Temel Tartisma Noktalar::
e Bagimlilik belirtileri: asiri ekran suresi, FOMO (gelismeleri
kacirma korkusu), bozulmus gunluk rutinler.
e Duygusal tetikleyiciler: anksiyete, can sikintisi, kiyaslama.
e Bagimlilik dongusu: 6dul sistemleri ve asiri kullanim.
Etkinlik:
e Sosyal medya bagimliliginin etkilerini kesfeden kisa bir video
izleyin: (https://youtu.be/ykRxgzQsCOU?feature=shared)
e Bu oruntulerin kendi deneyimlerinizle nasil értustugunu
uzerine dusunun.
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SOSYAL MEDYA 6Z-DUZENLEMESINE
GIRIS

Sosyal medya bagimliliginin giderek buyuyen bir sorun
oldugunu biliyor muydunuz?

Bircok kisi her gun sosyal medyada ne kadar zaman
harcadiginin farkinda bile degil.

Ozellikle 3.1. Derste gordugumuz tetikleyiciler gibi unsurlar bizi
surekli telefonlarimizi kontrol etmeye ittiginde, sonsuz kaydirma
tuzagina dusmek cok kolay.

Sosyal medya bagimliligi yalnizca zamanimizi degil, zihinsel
sagligimizi da etkiler.

Pennsylvania Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma, asiri
sosyal medya kullaniminin anksiyete, depresyon ve yalnizlik
duygularini artirabilecegini ortaya koymustur.

Bir an durup kendi sosyal medya aliskanliklariniz Gizerine
dasunun:

e Her gun sosyal medyada ne kadar zaman harcadiginizi yazin.
e Sosyal medyayi kullanmanizi tetikleyen unsurlari dusunun.
Bu tur bir 6z degerlendirme, sosyal medya bagimliligini anlamak

ve istenirse azaltmak icin atilacak ilk adim olabilir.




2adm BASA CIKMA STRATEIJILERINI

KESFETMEK

Hedef:

Sosyal medya kullanimini etkili bir sekilde yonetme
stratejilerini 8grenmek ve tartismak.

Etkinlik:

e Pratik yaklasimlar Uzerine beyin firtinasi yapin:

o Kullanim suresini izlemek icin "Screen Time" veya
"Digital Wellbeing" gibi araclari kullanmalk.

o Yemek zamanlarinda teknoloji kullanimini yasaklayan
cevrimdisli rutinler olusturmalk.

o Kaydirma (scrolling) aliskanligi yerine kitap okuma
veya egzersiz gibi hobiler edinmek.

o Gorev odakll kalabilmek icin "Forest" gibi
uygulamalardan faydalanmak.

Ornekler:

e Ders calisirken telefon kullanimini sinirlayan bir égrenci.

e Haftada bir gunu telefonsuz gecirmeyi uygulayan bir aile.
Sosyal medya bagimlihigi ders ¢alismayi nasil etkiler:
Sosyal medya bagimliligi, 6grencilerin akademik basarilarini
onemli dlcude etkileyebilir. Arastirmalar, sosyal medyanin asiri
kullaniminin odaklanmayi ve konsantrasyonu azalttigini,
bunun da etkili bir sekilde ders calismayi zorlastirdigini
gostermektedir. Surekli gelen bildirimler, begeniler ve
yorumlar, 6grenmeyi bolen dikkat daginikliklarina yol acabilir
ve erteleme davranisini artirabilir. Ayrica égrenciler, ders
calisma seanslari sirasinda telefonlarini kontrol etme durtusu
hissedebilirler; bu da dikkatin dagilmasina ve dédev ya da
projelere harcanan surenin uzamasina neden olur.



BASA CIKMA STRATEJILERINI
KESFETMEK

Sosyal medya kullaniminizi yonetmek i¢in hangi stratejileri
denediniz? Bazen dogru dengeyi bulmak zor olabilir, ancak etkili
basa ¢cikma stratejileri mevcuttur.

KUcuk gruplar halinde, sizin icin ise yarayabilecek bazi basa cikma
stratejilerini tartisalim. Su sorulari goz 6nunde bulundurun:

e Gecmiste sosyal medya kullaniminizi sinirlamak veya yonetmek
icin hangi stratejiler size yardimci oldu?

o Telefon sinirlari koymak veya telefonsuz saatler belirlemek gibi
yeni stratejiler denemeye istekli misiniz? Neden ya da neden
degil?

e "Forest" gibi uygulamalari kullanmak, gérevlerinize
odaklanmaniza nasil yardimci olabilir?

Etkinlik:

Denemek istediginiz birkac¢ basa ¢cikma stratejisini yazin.
Bir partnerle paylasin ve bu stratejilerin, iyi olusunuzu nasil
artirabilecegini ve sosyal medya kullaniminizda nasil denge
saglayabilecegini tartisin.




BASA CIKMA STRATEIJILERINI
KESFETMEK

Iste sosyal medya bagdimlhilidiyla mUcadeleye yardimci olabilecek bazi
ek stratejiler:

o Telefon kilitleme araclari: "Freedom" veya "Offtime" gibi araclar,
telefonunuza veya belirli uygulamalara belirli bir sUre boyunca
erisimi Kilitler, bdylece mola verip diger gorevlere odaklanmaniza
yardimci olur.

 Uygulama engelleyiciler: "Stay Focused" veya "Focus@Will" gibi
uygulamalar, belirli sUreler boyunca sosyal medya sitelerini
engelleyerek, ders calisma veya calisma saatlerinde dikkat
daginikhgini azaltir.

e Fiziksel araclar: "Yondr" veya "Phone Jail" gibi fiziksel cihazlar,
telefonunuzu belirli bir sUre boyunca fiziksel olarak Kilitlemenizi
saglar ve boylece sosyal medyayi kontrol etme durtlstnu ortadan
kaldirarak gorevlerinize odaklanmaniza yardimci olur.

Etkinlik:
Sosyal medya kullanimini azaltmada sizin igin ise yarayan baska hangi
stratejileri gelistirebiliriz, birlikte beyin firtinasi yapalim.

Ders calisirken sosyal medyayi nasil yonetiyorsunuz ve odaklanmaniza
ne yardimci oldu?

2 Adim



KISISELLESTIRILMIS EYLEM PLANI
GELISTIRME

3 Adim

Bir adim daha ileri gidelim ve sosyal medya ile ilgili zorluklarinizi
ele almak icin kisisellestirilmis eylem planlari olusturalim. Kendi
planinizi olusturun:

Adim 1. Kisisel tetikleyicilerinizi belirleyin (ornegin, can sikintisi,
bildirimler, FOMOQO).

Adim 2: Acik hedefler belirleyin, 6rnegin ekran suresini azaltmak
veya belirli cevrimdisi zamanlar ayirmak.

Adim 3. Bu hedeflere ulasmak icin yapilabilir adimlari yazin
(6rnegin, “Saat 8'den sonra bildirimleri devre disi birak” veya “Her
gun 30 dakika teknoloji kullanimi olmayan zaman ayarla”).
Etkinlik:

Kendi “Kisisel Sosyal Medya Eylem Planinizi

"

hazirlayin ve bir
partnerle paylasin.

Birbirinize geri bildirim verin ve planlarinizi gelistirmek icin
birbirinizi destekleyin.




4Adm  KAPANIS TARTISMASI

Oturumumuzu kapatirken, 6grendiklerimizi ve bunlari nasil
uygulayabilecegimizi dusunmek icin bir an duralim.
Sosyal medyada gecirdiginiz zaman nedeniyle hi¢c bunalmis
veya stresli hissettiniz mi? Elinizi kaldirin.
Ellerini kaldiranlar icin, bugunku tartismadan dijital
aliskanliklarinizi yeniden kontrol altina almaniza yardimci
olabilecegini dUsUndugunuz bir strateji nedir?
Simdi, daha buyUk resmi dusunelim. Daha saglikh dijital
aliskanliklar olusturma konusunda birbirimize nasil destek
olabiliriz? Bir arkadasinizi, kendi iyilik hali icin sinirlar koymaya
nasil tesvik edersiniz?
Oz Degerlendirme:

e Bugun 6grendiginiz en dnemli strateji nedir?

e Bu adimlar, daha saglikh dijital aliskanliklar gelistirmenize

nasil yardimci olacak?




Temel cikarim o6zeti

Farkindalik olusturmak, gelisim yolunda atilan ilk

adimdir.

Klcuk degisimler, dSnemli ve surdurulebilir etkiler

yaratir.

Destek sistemleri ve hesap verebilirlik, basariyi artirir.

Hepinize bugunkU katiliminiz icin tesekkur ederim!

Unutmayin, 6z denetim yolunda attigimiz her kucuk adim
onemli bir etki yaratabilir. Farkindalik olusturarak ve kdcuk
degisiklikler yaparak kalici, olumlu aliskanlhklar
gelistirebiliriz. Ve bu yolda birbirimizi desteklemek,

basarimizi garanti altina almamiza yardimci olabilir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Bu ders, genclik calisanlarina, egitimcilere ve égretmenlere;
ogrencilerin 6z denetimi anlamalarina ve sosyal medya
kullanimi icin sinirlar koymalarina yardimci olacak stratejiler
kazandirmaylr amaclar. Katilimcilar, etkilesimli etkinlikler
araciligiyla dijital aliskanhklari yonetme, zihinsel iyi olusu
gelistirme ve sorumlu teknoloji kullanimini tesvik etme
konusunda etkili teknikleri kesfedeceklerdir.

Gerekli materyaller:

» Projeksiyon cihazi ve ekran

e Hoparlorler

e Video oynatma icin dizustu bilgisayar veya cihaz

« Oz denetim ipuclari ve sinir koyma stratejilerini iceren el
brosurleri

e BuUyuk boy kagitlar veya beyaz tahta ve tahta kalemleri

o Not defterleri veya kagitlar

» Kalem veya kursun kalemler

e Uygulamali tanitim icin "Forest", "Digital Wellbeing" veya
"Moment" gibi uygulamalara erisim

o Telefon Kkilitleme teknikleri icin araclar veya cihazlar
("Freedom", "Offtime" gibi) ile uygulamali kullanim



1. Adim: Sosyal Medya bagimliligini anlamak (10 dk)

Karsilama ve Tanitim

o Katilimcilari sicak bir sekilde karsilayin ve oturum icin olumlu ve
katilimci bir atmosfer olusturun.

e Oturumun hedefini tanitin: Katilimcilarin sosyal medyanin gunluk
yasam Uzerindeki etkilerini anlamalarina ve 6z denetim ile sinir
koymanin zihinsel iyi olusu nasil destekleyebilecegini kavramalarina
yardimci olmak.

o Oturumun yapisina kisa bir genel bakis sunun; interaktif etkinlikler,
tartismalar ve yansitma zamani olacagini vurgulayin.

Video Gésterimi veya Tartisma Baslatmak icin:

o Onerilen video: "Sosyal Medya ve Zihinsel iyi Olus" (YouTube'daki
TED-Ed gibi kaynaklar veya sosyal medyanin ruh saghgi uzerindeki
etkilerini anlatan diger platformlar degerlendirilebilir).

e Amaci aciklayin: Bu adimin amaci, sosyal medyanin dusunceler,
aliskanliklar ve duygular Uzerindeki etkileri hakkinda merak
uyandirmak ve farkindalik olusturmaktir.

Temel Tartisma Noktalari::

e Sosyal medya gunlUk hayatinizda nasil bir rol oynuyor?

e Sosyal medya kullaniminizin ruh halinizi, stres seviyenizi veya
odaklanmanizi etkiledigini fark ettiginiz anlar oldu mu?

e Cevrimici deneyiminizi iyilestirmek ve stres veya dikkat daginikligini
azaltmak icin sinirlar koymak neden faydali olabilir?



1. Adim: Sosyal Medya bagimliligini anlamak (10 dk)

Egitmen Hazirhg::

* Aclk ve yargilayici olmayan bir tartismayi kolaylastirmaya hazir
olun. Katilimcilari kendi deneyimleri Uzerine dusunmeye tesvik
edin.

o Katilimcilarin konuyla baglanti kurmasina yardimci olmak icin
birkac¢ kisisel anekdot veya genel érnek hazirlayin.

e Sosyal medya bagimliligl ve bunun zihinsel iyi olus Uzerindeki
etkileri hakkinda kisa bir aciklama hazirlayin.

Gerekli Materyaller:

e Video gosterimi icin projeksiyon cihazi veya ekran.

» Ana fikirleri ve icgoruleri listelemek icin bUyuk boy kagitlar veya
beyaz tahta.

 Beyaz tahta kalemleri veya beyin firtinasi yanitlarini kaydetmek
icin dijital araclar.

Etkinlik:
Etkilesimli Beyin Firtinasi:

e Videoyu izledikten veya konuyu tartistiktan sonra, grubu kendi
kisisel deneyimleri Uzerine dusUnmeye tesvik eden sorularla
yonlendirin.

e Ana yanitlari beyaz tahta veya buyuk kagitlara yazin ve herkesin
dusuncelerini ve fikirlerini paylasmasini tesvik edin.

Kapanis:

e Tartismadan cikan temel ¢cikarimlari dzetleyin.

e Bir sonraki adimda sosyal medya kullanimini yonetme ve sinir
koyma stratejelerini kesfedecegimizi aciklayin.



2. Adim: Basa ¢ikma stratejilerini kesfetmek (15 dk)

Basa Cikma Stratejileri ve Arac¢larinin Tanitimi

o Katilimcilari selamlayin ve bu adimin amacini tanitin: Sosyal medya
kullanimini ydnetmek ve daha saglikli sinirlar olusturmak icin etkili
stratejilerle onlari donatmak.

« Oz denetimin stresi azaltmak, odaklanmayi gelistirmek ve daha iyi
bir zihinsel iyi olusu tesvik etmek icin hayati 6neme sahip oldugunu
aciklayin.

Etkili Basa Cikma Stratejilerinin Tartisiimasi
Zaman Sinirlari Belirlemek:

o Katilimcilar, gunluk sosyal medya kullanimi i¢cin zaman sinirlari
koymaya tesvik edin. Ornegdin, sosyal medyayl ginde 30 dakika ile
sinirlamak veya uygulamalari yalnizca belirli saatlerde kullanmak
gibi.

Teknoloji Serbest Alanlar Olusturmak:

 Evde teknoloji serbest alanlarin é6nemini tartisin (érnegin, yemek
masasinda telefon kullanmamak, ders calisma veya dinlenme icin
telefonlardan uzak 6zel bir alan yaratmak gibi).

Belirli Teknoloji Serbest Zamanlar Belirlemek:

 GUn icinde ekranlardan uzak molalar icin belirli zamanlar ayarlamayi
onerin. Ornegdin, aksam 8'den sonra sosyal medya kullanmamak
veya uyumadan onceki 1 saatte telefon kullanmamak gibi
aliskanliklar, uyku kalitesini artirabilir.

Cevrimdisl Hobilerle Mesgul Olmak:

» Asirl sosyal medya kullaniminin yerine, kitap okuma, egzersiz yapma
veya aile ve arkadaslarla kaliteli vakit gecirme gibi cevrimdisi
aktivitelere yonelmeyi dnerin.

Gerekli Materyaller:

o "Basa Cikma Stratejisi Plani" olusturmak icin el brosurleri veya dijital
sablonlar.

» Not defterleri ve kalem veya kursun kalemler.



2. Adim: Basa ¢ikma stratejilerini kesfetmek (15 dk)

Etkinlik: Kisisellestiriimis Bir Basa Cikma Stratejisi Plani
Olusturma

« El brosurleri dagitin veya ortak calisma kagitlari kullanin:
Katilimcilara, kisisel basa ctkma strateji planlarini
olusturabilecekleri bir calisma kagidi veya sablon saglayin.

Yansitma Sorusu:

Katilimcilardan asagidakileri yazmalarini isteyin:

o Tetikleyiciler: Asiri sosyal medya kullanimina en sik sebep olan
tetikleyicileri belirleyin.

e Sinirlar: Uygulamak istedikleri belirli sinirlari belirleyin.

» Hedefler: Bu sinirlari uygulayarak ulasmayl umduklari faydalari
yazin.

Grup Paylasimi:

o Katilimcilardan, uygulamay! planladiklari bir sinirt grup ile
paylasmalarini isteyin.

e Bu sinirlart uygulamanin, iyi oluslarini ve gunluk rutinlerini nasil
olumlu etkileyebilecegi Uzerine tartismalarini tesvik edin.

Egitmenler icin Kolaylastirma ipugclar:

o Katilimcilar strateji olustururken destekleyici olun ve sinirlarinin
gercekci ve ulasilabilir olmasina yardimci olun.

e Sosyal medya kullanimiyla ilgili zorluklarin tartisilabilecegi,
guvenli ve acik bir ortam olusturun.

Kapanis Tartismasi:

» Ana mesajl Ozetleyin: Kisisellestirilmis bir basa cilkma stratejisi
plani gelistirmek, dijital aliskanliklar Uzerinde kontrol saglamaya
ve kendi iyi olusunuzu onceliklendirmeye yardimci olur.

o Katilimcilari, olusturduklari stratejileri duzenli olarak gobzden
gecirmeye ve gerektiginde gelistirmeye tesvik edin; boylece
sosyal medya ile daha saglikli aliskanliklar surddrmeye devam
edebilirler.



Adim 3: Kisisellestirilmis Bir Eylem Plani Gelistirme (10 dakika)

Hedef: Ogrencilerin, iyi oluslarini artirmak ve sosyal medya kullanimini
yonetmek icin net ve uygulanabilir dijital sinirlar olusturmalarina yardimci
olmak.

Giris:

e Dijital sinirlarin, teknoloji kullanimini diger aktiviteler ve iliskilerle
dengelemek icin anahtar oldugunu aciklayin.

e Sinir koymanin, eglenceyi kisitlamak icin degil, daha saglkl
aliskanliklar gelistirmek icin dnemli oldugunu vurgulayin.

Etkinlik: Dijital Sinir Plani Olusturma
Yansitma:

e Ogrencilerden asiri sosyal medya kullanimlarina sebep olan kisisel

tetikleyicilerini belirlemelerini isteyin (6rn. can sikintisi, stres).
Sinir Belirleme:

e "Benim Dijital Sinir Planim" baslikli el brosurlerini dagitin.

e Ogrencilerden bir net sinir belirlemelerini isteyin (6rn. aksam 9'dan
sonra ekran kullanmamak, yemeklerde telefonsuz olmak) ve
karsilasabilecekleri zorluklari asmak icin stratejiler dustunmelerini
isteyin (orn. destek istemek, hatirlaticilar kurmak).

Tartisma Sorular::

e Bu sinirlar gunluk yasaminizi nasil etkileyecek?

e Hangi zorluklarla karsilasabilirsiniz ve bunlari nasil asabilirsiniz?
Kazanim:

e Dijital sinirlar koymak, daha anlaml aktiviteler icin alan yaratir ve
zihinsel iyi olusu gelistirir.

o Ogrencileri, olusturduklari planlari dUzenli olarak gézden gecirmeleri ve
gerektiginde gelistirmeleri icin tesvik edin.

Gerekli Malzemeler:

e "Benim Dijital Sinir Planim" el brosurleri

e Kalemler veya renkli kalemler
Bu adim, ogrencilerin tetikleyicilerini belirlemelerini, sinirlar koymalarini ve
ekran sUresini daha iyi ydnetmek icin stratejiler uygulamalarini tesvik eder.



Adim 4: Kapanis Tartismasi ve Kazanimlar (5 dakika)

Hedef: OJrencilerin égrendikleri temel stratejiler Gzerine dUstinmelerini
saglamak ve bu stratejilerin daha saglikl dijital aliskanliklar surddrmelerine
nasil yardimci olacagini tartismak.

Giris:

o OJrencileri son bir yansima icin bir araya toplayin.

e Oturumda 6grenilen dersleri pekistirin.

e Dijital aliskanliklarda yapilacak kucUk ve bilin¢li degisikliklerin, uzun
vadede zihinsel iyi olus ve odaklanma Uzerinde buyuk faydalar
saglayabilecegini vurgulayin.

Etkinlik: Grup Yansimasi
Ogrencilere  oturum boyunca  edindikleri  deneyimler  Uzerine
dustinmelerini ve grupla paylasmalarini isteyin:

e Bugun dijital aliskanliklarinizi yonetmek icin 6grendiginiz en énemili
strateji nedir?

e Bu adimlarin teknolojiyle daha saglkli iliskiler gelistirmenize nasil
yardimcl olacagini dustnuyorsunuz?

Ana Kazanimlar:

e Dijital aliskanliklarin farkina varmak, iyilesmeye giden ilk adimdir.

e Sinirlar koymak ve ekran suresini izlemek gibi kucuk degisiklikler, iyi
olus Uzerinde kalici ve surdurulebilir etkiler yaratabilir.

e Destek sistemleri ve hesap verebilirlik mekanizmalari (6rnegin planinizi
baskalariyla paylasmak), dijital sinirlari korumada basariyi artirabilir.

Kapanis Mesaiji:

e OJgrencilere oturum boyunca goésterdikleri katilim ve paylasimlari icin
tesekkur edin.

e Tartisilan  stratejileri gunluk  hayatlarina  uygulamalarini  ve
topluluklarinda saglikh dijital aliskanliklar icin birer rol model olmalarini
tesvik edin.

e Kucuk degisikliklerin bile bugun yapilmasi halinde gelecekte buyuk
iyilesmelere yol acabilecegini hatirlatin.



Takip ve Evde Yapilacak Etkinlikler

Ogrenciler icin:

Bir hafta boyunca sosyal medya kullaniminizi takip edin ve
degisiklikleri degerlendirin.

Saglikli aliskanhklarr sirdurmek icin birisiyle karsilikli sorumluluk
ustlenin.

24 saatlik teknoloji kullanmama meydan okumasli yapin ve
deneyimlerinizi gunlUk olarak kaydedin.

Ogretmenler icin ipuclar::

Guvenli bir ortam olusturun: Ogrencilerin dijital aliskanliklarini
yonetme konusundaki  zorluklarini  ve basarilarini  acik¢a
paylasabilecekleri, yargilayici olmayan bir ortam yaratin.

Akran isbirligini tesvik edin: Ogrencilerin dijital sinir planlarini
olusturup paylasmalari icin ikili veya kucUk gruplar halinde
calismalarini saglayin. Akranlar arasinda fikir alisverisi yapmak,
bagliliklarini artirir ve birbirlerine destek olmalarina yardimci olur.
Zorluklarin asilmasina destek olun: Sinir koymanin ve bu sinirlari
surdurmenin zor olabilecegini kabul edin. Hatirlaticilar, gorsel
ipuclart kullanmak ya da bir hesap verebilirlik ortagiyla duzenli
kontroller yapmak gibi destekleyici stratejiler dnerin.

llerlemenin izlenmesi ve tesvik edilmesi: OJrencilerin ilerlemelerini
duzenli olarak takip edin. Kug¢uk basarilari kutlayarak
motivasyonlarint artirnn ve olumlu geri bildirimlerle onlari
destekleyin.

Bireysel ihtiyaclara uyum saglayin: Her &grencinin teknolojiyle
iliskisinin farkli oldugunu g6z o6nunde bulundurun. Herkesin
kendisine en uygun stratejileri bulmasina olanak taniyan esnek ve
kisisellestirilmis yaklasimlari destekleyin.

DuUzenli yansima yapmay! tesvik edin: Aliskanliklarin zamanla
degisebilecedini hatirlatin. Ogrencilerin dijital sinirlarini dtzenli
olarak gobzden gecirmelerini ve gerektiginde guncellemelerini
tesvik edin.



Screen Time (iOS)
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Forest App

Apple's Screen Time feature provides
insights into daily device usage and
allows users to set app limits, schedule
downtime, and manage notifications.
It's a powerful tool for creating healthy
digital habits by helping users
monitor and control their screen time.

Erisim: Ayarlara gidin > Herhangi bir

iOS cihazinda Ekran Suresi.

kullanicilarin
unsurlari  ortadan
agaclar yetistirerek
odaklanmalarina yardimci 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.

Orman Uygulamasi,
dikkat  dagiticl
kaldirirken sanal

indir: App Store ve Google Play'de
mevcuttur.
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1.Asagidakilerden hangisi sosyal medya bagimliliginin yaygin
bir belirtisidir?
A) Artan uretkenlik
B) FOMO (kacirma korkusu)
C) Azalan ekran suUresi
D) Gelisen Kisisel iliskiler

2. Calisma zamani boyunca sosyal medya kullanimini sinirlamak
icin yardimci bir strateji nedir?

A) Her 10 dakikada bir telefonunu kontrol etmek

B) "Forest" gibi bir uygulama kullanarak odaklanmak

C) Bildirimleri artirmak

D) Calismaya baslamadan once sosyal medyada paylasim
yapmak

3. Sosyal medya bagimliligint yonetmek icin kisisellestirilmis bir
plan olusturmanin énerilen ilk adimi nedir?

A) Tum sosyal medya uygulamalarini silmek

B) Duygusal tetikleyicileri tanimlamak

C) Yeni bir telefon almak

D) Gercekci olmayan hedefler koymak



4. Asagidakilerden hangisi asiri sosyal medya kullanimini
degistirmek icin onerilen bir alternatif aktivitedir?

A) Diger uygulamalarda sinirsiz kaydirma yapmak

B) Kitap okumak veya bir hobiyle ilgilenmek

C) Sosyal medyada daha fazla icerik izlemek

D) Birden fazla platformda mesajlasmak

5 Sosyal medya kullanimini  ydnetmek icin  stratejiler
uygulamanin ana faydasi nedir?

A) Gun boyunca sosyal medya kullanimini artirmak

B) Daha etkili dikkat dagilmalari olusturmak

C) Genel sagligi iyilestirmek ve stresi azaltmak

D) Ayni dijital rutinleri surdurmek



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

Cevaplar
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