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Derse Genel
Bakis

Bugunku oturumda, dijital iyi olus kavramini gunluk pratik

aliskanliklar, farkindalik ve ¢cevrim ici-cevrim disi yasam arasinda

denge kurma stratejileri Uzerinden inceleyecegiz. Amacimiz,
katilimcilara zihinsel netliklerini artiracak, daha saglikli rutinler
gelistirecek ve teknolojiyi bilin¢li kullanmayi tesvik edecek somut
adimlar sunmaktir. Yansiticl tartismalar ve grup calismalari yoluyla
dijital araclarla dengeli bir iliski surdUrmenin yollarini birlikte

kesfedecegiz.

Atolye 4 adimdan olusmaktadir:
1.Dijital iyi olus nedir? (10 dk)
2.Genclerin lyi olusu icin dijital aliskanliklari kesfetmek (15 dk)
3.Saglikli dijital aliskanliklar olusturmak (15 dk)
4. Kapanis tartismasi ve cikarimlar (5 dk)



Sure: 40 Dakika

Ders 3.4.

Sosyal medyayi sorumlu bir sekilde
kullanmak icin pratik araclar

Hedefler:
e Dijital iyi olusun teknolojiyle saglikl bir iliski kurmadaki
onemini kavramak.
e Ekran yorgunlugunu azaltmak ve dengeyi saglamak icin pratik
aliskanhklari belirlemek.
e Dijital cagda odaklanmayi ve farkindaligi artirmak icin

Kisisellestirilmis stratejiler gelistirmek.

Temel Mesaj(lar):
e Teknoloji hayatimizi zenginlestirebilir, ancak olumsuz
etkilerden kacinmak icin bilincli kullanim gerektirir.
o Saglikli dijital aliskanliklar gelistirmek, zihinsel acikligi ve
dengeli bir yasam tarzini destekler.
e GUNluk rutinlerde yapilacak kucuk degisiklikler, genel iyi olusta

onemli iyilesmelere yol acabilir.

DERSIN TURU:




1adm  Dijital lyi Olus Nedir?

Dijital iyi olus, teknolojinin zihinsel, duygusal ve sosyal iyi olusu
destekleyecek sekilde kullanilmasi ve bireyin teknolojiyle
saglikli bir iliski kurmayi bilincli olarak surdurmesi anlamina
gelir.

Modern yasamda 6nemi Uzerine tartisma:

Gunumuzun hizli tempolu dijital caginda teknoloji, iletisimden
ise ve eglenceye kadar hayatin her alaninda merkezi bir rol
oynamaktadir. Her ne kadar sayisiz fayda sunsa da, asiri ya da
bilin¢siz teknoloji kullanimi stres, odaklanma sorunlari ve
iliskilerle ruh saglhgi Uzerinde olumsuz etkilere yol acabilir.
Dijital iyi olusu 6nceliklendirmek, bireylerin teknolojinin
faydalarindan yararlanirken ayni zamanda olasi zararlarini en
aza indirmelerini saglar.




Dijital iyi Olus Nedir?

Kisa grup etkinligi: “Teknolojinin gunlik yasaminizi nasil olumlu
ve olumsuz etkiledigini dustnun.”

o Katilimcilar, teknoloji kullaniminin gunluk rutinleri, iliskileri veya
duygulari uzerinde olumlu ya da olumsuz etkide bulundugu
somut ornekleri ikili veya kucUk gruplar halinde tartisirlar.
Ardindan gruba bir ana cikarimi paylasabilirler.

e Farkindalik tekniklerini aciklayin (6rnegin: “Kaydirmadan énce
durakla”).

Tartisma: “Sizi teknoloji kullanmaya iten motivasyon nedir?”
Dijital aliskanliklarda farkindahgin rolu:

Farkindalik, kisinin yaptigl eylemlerin ve bu eylemlerin etkilerinin
farkinda olarak o anda tam anlamiyla bulunmasidir. Bu, teknoloji
kullanimi icin de gecerlidir. Farkindalik, dijital aliskanliklarda su
konularda yardimci olur:

e DurtUsel kullanima yol acan duygusal tetikleyicilerin farkina
varmak,

e Dijital etkinliklere katilmadan dnce durup disunmek,

e Amacli ve bilincli etkilesimler gelistirmek.




> Adim | GENCLERIN IYi OLUSLARI ICIN DIJITAL
ALISKANLIKLARI KESFETMEK

Hedef: Dijital aliskanliklarin genclerin iyi olusuna etkisini anlamak
ve iyilestirme stratejileri belirlemek.
Grup degerlendirme etkinligi:
Katilimcilar kisisel bir “Dijital lyi Olus Haritas!” olusturur:
e Olumlu etkiler:
Modlarini veya Uretkenliklerini artiran uygulamalari ya da dijital
etkinlikleri belirlerler.
e Olumsuz etkiler:
Strese, karsilastirmaya veya yorgunluga neden olan tetikleyicileri
ya da aliskanliklari tanimlarlar.
o iyilesme hedefleri:
Teknolojiyle iliskilerini gelistirmek icin bir somut hedef belirlerler
(6rnegin, yatmadan 6nce ekran suresini azaltmak).
Haritalar kU¢cuk gruplarda paylasilir, boylece akran destegi ve fikir
alisverisi saglanir.
Ek etkinlik:
Senaryo temelli tartismalar: Asiri sosyal medya kullanimi,
cevrimici zorbalik veya FOMO (firsatlari kacirma korkusu) gibi
senaryolar sunulur. Kucuk gruplarda su basliklar tartisilir:
e Senaryonun duygusal etkisi
e Zorluklarla basa cikmak icin farkindalikla ve direncle verilen
tepkiler
Yansitma sorulari::
e “Dijital aliskanliklarint anlamak, daha bilincli secimler
yapmana naslil yardimci oluyor?”
e “Dijital iyi olusunu artirmak icin hemen uygulayabilecegin
degisiklikler neler?”



GENCLERIN iYI OLUSLARIICIN
DIJITAL ALISKANLIKLARI KESFETMEK

Gengler icin Dijital lyi Olus Stratejileri;
Genglere yonelik pratik yaklasimlar:
¢ Kisisel alanlarda veya aile zamani sirasinda “teknolojiye kapali
bdlgeler” olusturmak
e Ekran suresini izlemek ve sinirlamak icin uygulamalari veya
cihaz ayarlarini kullanmak
e Dijital kullanim déncesi ve sonrasinda gunluk tutmak veya derin
nefes almak gibi “farkindalik anlari"na yer vermek
e Pasif tuketimi (6rnegin, kaydirarak gezinmek) aktif katilimla

(6rnegin, icerik uretmek) degistirmek.

Grup beyin firtinasi sorulari:
o “Dijital aliskanliklarini iyilestirmek icin denedigin stratejiler
neler?”

e “Bu aliskanliklara sadik kalmani zorlastiran engeller neler?”




3 Ad

SAGLIKLI DIJITAL ALISKANLIKLAR

m

OLUSTURMAK

Denge icin Oneriler:
e Sosyal medya kullanimini gunun belirli saatleriyle sinirla.
e Ekran basinda gecirilen zamani yuz yuze etkilesimlerle
degistir.
e “30 Dakika Kural’'ni uygula cevrim ici oturumlar sirasinda her
yarim saatte bir mola ver.
Genisletilmis Grup Beyin Firtinasi:
Asagidaki sorulari gruba yoneltin:
e “Sosyal medya ya da teknolojiyi asiri kullanmana neden olan
tetikleyiciler neler?”
e “Bu aliskanliklar fiziksel ve zihinsel saghgini nasil etkiliyor?”
e “Daha fazla denge saglamak icin hangi kucuk degisiklikleri
yapabilirsin?”
Grup yanitlarini bir beyaz tahtaya ya da ortak bir dijital alana
yazarak tekrar eden temalari belirleyin.




SAGLIKLI DiJiTAL ALISKANLIKLAR
OLUSTURMAK

Kisisellestirilmis Yaklasim Gelistirme
Etkinlik: "Dijital iyi Olma Plani Tasladi Hazirlama"
e Mevcut Zorluklari Belirleme: Katilimcilardan dijital
aliskanliklariyla ilgili en buyuk 3 zorluklarini siralamalarini

isteyin (6rnegin, baglantiyl koparmakta zorluk cekmek,
dikkat dagilmasi).

e Acik ve Ulasilabilir Hedefler Belirleme: Katilimcilara spesifik
ve Olculebilir hedefler belirlemelerini tesvik edin, 6rnegin:

o "Bir hafta boyunca yemek yerken telefonumu kontrol
etmeyecegim."

o "Cevrim ici calisirken her saat basi 5 dakikalik bir
farkindalik molasi verecegim."

» Destekleyici Eylemler Gelistirme: Her hedef icin katilimclilar,
hedefe ulasmalarini saglamak icin bir veya iki eylem
yazsinlar.

e Planlari Paylasma: Katilimcilari ikili gruplara ayirin ve
birbirlerine planlarini sunmalarini isteyin. Destekleyici geri
bildirimler vermeleri ve gelisim énerileri sunmalari tesvik
edin.

Yansima Sorulari:

e "Bu degisiklikler gunlUk rutinini nasil iyilestirecek?"

e "Hangi zorluklarla karsilasabilirsin ve bunlari nasil
asabilirsin?"




4Adm  KAPANIS TARTISMASI

Bugun kesfettigimiz konulari ve bunlari hayatimiza nasil
uygulayabilecegimizi dusunmek icin bir an duralim. Eger hic
istemeden daha uzun sure kaydirdiginizi veya sosyal medyanin
ruh halinizi etkiledigini hissettiginiz olduysa, elinizi kaldirin. Bu
durumu yasayanlar, bugun konustugumuz stratejilerden
hangisinin daha iyi sinirlar koymaniza yardimci olabilecegini
dusunuyorsunuz? Birbirimizi nasil destekleyebilecegimizi
dusunun bir arkadasinizi sosyal medya kullanimini daha bilincli
hale getirmeye nasil tesvik edebilirsiniz? Unutmayin, kucuk
degisiklikler bile daha saglikli aliskanliklara ve teknolojiyle daha
olumlu bir iliskiye yol acabilir.

Katiliminiz icin hepinize tesekkur ederim!




QESTION ~—— PRogyr

Temel Cikarim Ozeti

Teknolojiyi bir ara¢ olarak kullanmak: Amacl kullanildiginda,
teknoloji 6grenmeyi, baglantiyi ve yaraticiligi tesvik edebilir.
Bilincli kullanim énceligi, faydalarini artirirken stresi azaltir.

Sinirlari olusturmak: Teknoloji kullanimina yénelik sinirlar
koymak, denge ve netlik yaratir. Belirlenmis "teknolojiye ara
verme" zamanlari, sessize alinmis bildirimler ve kullanim
limitleri gibi teknikler pratik araclardir.

Dijital cagda dayaniklilik: Dayaniklilik gelistirmek, cevrimici
karsilastirmalar veya olumsuzluklar gibi zorluklarla basa
ctkmaya yardimci olur. Bilingli yanitlar ve destekleyici aglar,
anahtar stratejilerdir.

Pozitif dijital kultur: Sorumlu aliskanliklari tesvik etmek, sayaili
iletisimi guclendirmek ve olumlu icerikler olusturmak, saglikli
bir cevrimici ortam yaratmaya katki saglar.

Topluluk destegi: Akranlari ve topluluklari bilincli dijital
aliskanliklar pratigi yapmaya dahil etmek, destekleyici ve

gelisen bir dijital kultur olusturur.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedefler

Dengeli sosyal medya kullanimini tesvik etmek icin pratik
araclari kesfetmek.

Olumsuz cevrimici deneyimlere karsi dayaniklilik gelistirme
stratejilerini 6grenmek.

Bilincli  dijital aliskanhklar icin elestirel dusUnmeyi
gelistirmeyi tesvik etmek.

Toplum temelli girisimlerle pozitif cevrimici davranisi ilham
vermek.

Gerekli Materyaller

Projeksiyon cihazi ve ekran: Video ve gorsel sunumlar icin.
Hoparlorler: Tartismalar ve videolar sirasinda sesin net bir
sekilde duyulmasini saglamak icin.

DizUstu bilgisayar veya cihaz: Video oynatma ve dersin
yurutulmesi icin.

El ilanlari: Sinir koyma, dayaniklilik gelistirme ve etkinlik
kilavuzlari icin stratejiler icermelidir.

Beyaz tahta: Grup fikirlerini ve yansimalarini toplamak icin.
Defterler veya kagit: Katilimcilarin  dusUncelerini  ve
planlarini yazmasi icin.

Kalemler: Not almak ve yazili etkinlikler icin.



1 Adim: Dijital iyi Olus Nedir? (10 dk)

Karsilama ve tanitim:

Katilimcilari  selamlayarak oturumu samimi ve etkilesimli bir
ortamda baslatin. Amacinizi aciklayin: teknolojiye gunluk yasamda
nasil katildigimizi ve bilincli katilimin zihinsel, duygusal ve sosyal
sagligr nasil destekleyebilecegini kesfetmek. Oturumun akisini
kisaca Oozetleyin, etkilesimli tartismalar ve etkinlikler uUzerinde
durun.

Ana tartisma noktalari:
o Teknoloji, gunluk yasaminizi hem olumlu hem de olumsuz
yonde nasil etkiliyor?
o Teknolojiyle bilin¢cli  bir sekilde etkilesimde bulunmanin
zorluklari nelerdir?

Egitmen hazirhg::
Gerekli materyaller:
e Video izleme icin projeksiyon cihazi veya ekran
e Tartisma noktalarini listelemek icin grafik kagidi veya beyaz
tahta
e Beyin firtinasli icin kalemler veya dijital araclar
e Dijital saglik Uzerine ana fikirleri 6zetleyen el ilanlari veya slaytlar



2 Adim: Genclerin lyi Oluslan icin Dijital Alskanhklari
Kesfetmek(15 dk)

Hedef:
Dijital aliskanliklarin genclerin iyi olma halleri Uzerindeki etkisini
anlamak ve lyilestirme stratejilerini belirlemek.

Grup Yansitma Etkinligi:
Etkinlik: Katilimcilar, kisisel bir "Dijital iyi Olma HaritasI" olusturur.

e Olumlu Etkiler: Ruh halini veya verimliligi artiran uygulamalar
veya aktiviteleri belirleyin.

e Olumsuz Etkiler: Stres, kiyaslama veya yorgunluga yol acan
tetikleyicileri veya aliskanliklari belirleyin.

o lyilestirme Hedefleri: Teknolojiyle iliskilerini gelistirmek icin bir
o0zgul hedef belirleyin (6rnegin, yatmadan once ekran suresini
azaltmak).

» Paylasim: Haritalari kucUk gruplarda paylasarak akran destegdi ve
fikir alisverisi tesvik edin.

Ek Etkinlik:
Senaryo Tabanl Tartismalar: Sosyal medya asiri kullanimi, cevrimici
zorbalik veya FOMO gibi senaryolari sunun. Kucuk gruplarda tartisin:
e Senaryonun duygusal etkisi nedir?
o Zorluklarrasmak icin dikkatli ve dayanikli yanitlar nasil olabilir?



2 Adim: Genglerin lyi Oluslan icin Dijital Alskanliklari
Kesfetmek(15 dk)

Yansitma:
o “Dijital aliskanliklarinizi  anlamak, daha bilin¢cli secimler
yapmaniza nasil yardimci oluyor?”
e “Dijital i olma halinizi gelistirmek Icin hemen
uygulayabileceginiz degisiklikler neler olabilir?”

Gengcler icin Dijital iyi Olma Stratejileri:
Genclere 6zel pratik yaklasimlar:
 Yatak odasl gibi kisisel alanlarda veya aile zamani sirasinda
“teknolojiye kapali alanlar” olusturun.
 Ekran suresini izlemek ve sinirlandirmak icin uygulamalar veya
cihaz ayarlarini kullanin.
e Dijital kullanim &ncesi ve sonrasli gunluk tutmak ya da derin
nefes alma gibi “farkindalik anlari” uygulayin.
o Pasif tuketimi (6rnegin kaydirma) aktif katilimla (6rnegin icerik
uretimi) degistirin.

Grup Beyin Firtinasi:
o “Dijital aliskanlklarinizi iyilestirmek icin  hangi stratejileri
denediniz?”
o “Bu aliskanliklara sadik kalmanizi zorlastiran engeller neler?”
Egitmen Hazirhg::
Gerekli Materyaller:
» Dijital etkileri haritalamak ve beyin firtinasi yapmak icin beyaz
tahta / blUyuk kagit
» Stratejileri paylasmak icin kalemler veya dijital araclar
o Dijital iyi olma halini gelistirmeye yonelik stratejilerin dzetlendigi
el brosurleri veya slaytlar



3 Adim: Saglikh dijital aliskanhklar olusturmak (15 Dk)

Yaklasiminizi Kisisellestirin:
Etkinlik: “Dijital lyi Olus Plani Taslagi Hazirlaymn.”
Mevcut zorluklari belirleyin:

o Katilmcilardan dijital aliskanliklarina dair yasadiklari en buyuk 3
zorlugu listelemelerini isteyin (6rnegin baglantiyr kesmede zorluk,
dikkat daginikhgi).

» Net, uygulanabilir hedefler belirleyin:

Katilimcilari, asagidaki gibi ézgul ve &lculebilir hedefler belirlemeye
tesvik edin:

e “Bir hafta boyunca yemek sirasinda telefonumu kontrol
etmeyecegim.”

e “Cevrim ici calisirken her saat basi 5 dakikalik farkindalik molasi
verecegim.”

Destekleyici eylemler gelistirin:
Her hedef icin, katilimcilardan bu hedefi gerceklestirilebilir kilacak bir
veya iki eylemi yazmalarini isteyin.

Planlari Paylasma:
Katilimcilari eslestirerek planlarini birbirlerine sunmalarini saglayin.
Destekleyici geri bildirim ve gelistirme onerileri vermeye tesvik edin.
Yansitma Sorulari:

o “Bu degisiklikler gunluk rutininizi nasil iyilestirecek?”

e “Hangi zorluklarla karsilasabilirsiniz ve bunlari nasil asabilirsiniz?”
Egitmen Hazirhg::
Gerekli Materyaller:

« Zorluklar ve hedefleri listelemek icin beyaz tahta / blUyUk kagit

e Planlari paylasmak icin kalemler veya dijital araclar

o Dijital iyi olus icin hedef belirleme stratejilerini Ozetleyen el

brosurleri veya slaytlar



4 Adim: Kapanis tartismasi ve ¢ikarimlar (5 dk)

Kapanis Yansitmasi:
Oturumu sonlandirmadan 6nce, bugun neler konustugumuzu ve
bunlari gunlUk hayatimiza nasil uygulayabilecegimizi dusinmek icin
kisa bir sure ayiralim.
Tartisma Sorusu:
“Parmaginizi kaldirin: Hi¢c kendinizi planladiginizdan daha uzun sure
boyunca ekran kaydirirken buldunuz mu veya sosyal medyanin ruh
halinizi etkiledigini hissettiniz mi? Eger dyleyse, buglUnku tartismadan
sizin icin sinirlar koymaniza yardimci olabilecek bir strateji nedir?”
Akran Destegini Tesvik Etme:
Tartisma Sorusu: “Bir arkadasinizi sosyal medyayl daha bilingli
kullanmaya nasil tesvik edersiniz?”
Temel Cikarimlar:
Unutmayin, kucuk degisiklikler bile daha saghkli aliskanhklar ve
teknolojiyle daha olumlu bir iliski icin buyuk farklar yaratabilir.
Egitmen Hazirhg::
Gerekli Materyaller:

e Temel tartisma noktalarini not almak icin beyaz tahta / bUyuk

kagit

e Beyin firtinasi icin kalemler veya dijital araclar

e Oturumun ana mesajlarini dzetleyen slaytlar
Kapanis Mesaji:
Katiimcilara oturum boyunca gosterdikleri aciklik, merak ve
katilimlarricin tesekkur edin. Onlara su hatirlatmayi yapin:
“Teknolojiyle olan iliskinizi ve iyi olusunuzu 6nceliklendirme bi¢ciminizi
degistirmek icin atacaginiz kucuk adimlar bile buyuk dénusumler
yaratabilir. Bu adimlari attiginizda sadece kendinize dedgil,
cevrenizdekilere de ilham vermis olursunuz. Saglkh dijital aliskanliklar
gelistirdikce, bu yolculuk yalnizca sizi degil, toplulugunuzu da
etkileyerek daha bilincli ve olumlu bir dijital kultur olusturabilir.”



Dijital lyi Olus ve Dijital Farkindalik icin Takip ve Evde Yapilacak
Etkinlikler

Ogrencilerden, 6drendikleri temel kavramlarin kisa bir 6zetini
kendi kelimeleriyle yazmalari istenebilir; 6zellikle de farkindaligin
dijital aliskanhklara nasil uygulanabilecegine odaklanmalari
saglanabilir.

Ogrencilere, dijital farkindalik pratigini kesfetmelerine yardimci
olacak cevrimici egzersizler, videolar veya etkilesimli icerikler gibi
kaynaklar sunabilirsiniz bu icerikler dijital tuketimlerinin ve
etkilesimlerinin farkinda olmalarini tesvik eder.

Ogrenilen bilgilerin kalicihdini artirmak icin 6grencilerden, dijital
iyi olus ve farkindalik ilkelerinin gercek hayatta nasll
uygulandigini arastirmalari ve bulgularini sinifta sunmalari
istenebilir.

Kavramlarin gdézden gecirilmesi icin eglenceli bir bilgi yarismasi
hazirlayabilirsiniz; ornedin  Kahoot kullanarak o6grencilerin
“kaydirmadan once duraklama” veya “ekran suresini sinirlama”
gibi temel farkindalik stratejilerini hatirlamalari saglanabilir.
Ayrica, 6grencilerden ogrendiklerini bir aile Gyesine anlatmalari
istenebilir ve bu deneyim Uzerine yazili bir yansima yapmalari
tesvik edilebilir.

Anlami derinlestirmek adina, égrencilerle dijital farkindalkla ilgili
bir makale ya da video paylasilabilir ve bu icerige dair
dusundurucu sorularla yanit vermeleri ya da dusuncelerini
paylasmalari saglanabilir.

Son olarak, ogrencilerden dijital aliskanhklarini
gozlemleyebilecekleri bir 6grenme gunligu tutmalari istenebilir;
bu gunlukte farkindalikla gdzlem yapmalari ve gelistirmek
istedikleri alanlari not almalari tesvik edilir.



Ogretmenler icin ipuclar:

Katilimi en ust duzeye cikarmak icin, 6grencilerin gunluk rutinlerine
dijital farkindaligi nasil entegre edebileceklerine dair acik uclu
sorular sorarak ve grup is birligini tesvik ederek aktif katilimi
destekleyin. Rol yapma, tartisma ve teknolojiyi entegre etme gibi
cesitli ogretim yoéntemlerini kullanarak &grencilerin ilgisini canli
tutun ve kavrayislarini artirin. Son olarak, etkinlikleri farkli 6grenme
seviyelerine uyarlayin; destege ihtiyac duyan ogrencilere ekstra
yardim saglayin ve ileri duzeydeki 6grenciler icin ek zorluklar sunun.



Kahoot

Edpuzzle

Ders 33'te Ogretilen  kavramlari
pekistirmek icin 6gretmenlerin testler,
anketler ve yoklamalar olusturmasina
olanak taniyan etkilesimli, oyun
tabanli bir 6grenme platformudur.

Bu yontem, hem konularin gdzden
gecirilmesini  eglenceli hale getirir
hem de ogrenci katilimini artirir ve
gercek zamanli geri bildirim saglar.

kahoot.com

Ogretmenlerin videolarin icine sorular,
notlar ve testler ekleyerek etkilesimli
video dersleri olusturmasina olanak
taniyan bir platformdur.

Ogretmenler, Edpuzzle' kullanarak
dersteki temel kavramlari pekistirmek
icin multimedya icerikler entegre
edebilir ve gomulu sorular yoluyla
ogrencilerin konuyu ne kadar
anladigini degerlendirebilirler.

edpuzzie.com



https://kahoot.com/
https://edpuzzle.com/
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1.Dijital iyi olus nedir?
A) Tum teknoloji kullanimini sinirlamak
B) Teknolojiyi dengeli ve farkindalikla kullanmak
C) Mumkun oldugunca cok uygulama kullanmak
D) Sosyal medyadan tamamen kacinmak

2. Asagidakilerden hangisi saglikli bir dijital aliskanliga érnektir?
A) Bildirimleri aninda kontrol etmek

B) Belirli teknolojiye ara verilen zamanlar belirlemek

C) Ayni anda birden fazla ekranda coklu goérev yapmak

D) Yatmadan once telefon kullanmak

3. Dijital aliskanliklarda farkindaligin bir faydasi nedir?
A) Ekran suresini artirir

B) DUrtUsel kullanimi tesvik eder

C) Dikkat ve dengeyi gelistirir

D) Tum teknolojiden kacinir



4. "Sosyal medya yok" zamanlari olusturmak neden onemlidir?
A) Baglantlyl kesmek ve diger aktivitelere odaklanmak

B) Daha sonra tum bildirimleri topluca kontrol etmek

C) Trendleri daha verimli takip etmek

D) Cevrim ici gorunurlugu artirmak

5. Dijital sinirlar belirlemede karsilasilan zorluklardan biri nedir?
A) Arac eksikligi

B) Degisime direnc

C) Sosyal medyanin bunu kolaylastirmasi

D) Hicbiri



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

Cevaplar
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