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Sure: 45 Dakika

Ders 6.1

Sosyal Medya Detoks Stratejileri

Hedefler:
o Katilimcilarin asiri sosyal medya kullaniminin ruh sagligi ve iyi
olus Uzerindeki etkisini anlamalarina yardimci olmak.
e Sosyal medya ile daha saglikli bir denge kurmaya yonelik pratik
stratejileri tanitmak.
» Bireysel dijital aliskanliklar Gzerine elestirel dusinmeyi tesvik
etmek.
Temel Mesaj(lar):
e Sosyal medya ruh sagligini etkileyebilir, ancak farkindalikla
kullanmak olumsuz etkileri azaltabilir.
e Sosyal medya detoksu, tamamen uzak durmak degil, kontrolu
yeniden ele almaktir.
e Sinirlar koymak ve cevrimdisi etkinliklere dncelik vermek gibi

basit adimlar, dnemli farklar yaratabilir.

DERSIN TURU:




Derse Genel
Bakis

Bugunku derste, sosyal medya detoksu kavramini, neden énemili
oldugunu ve bu surece nasil yaklasilmasi gerektigini
inceleyecegiz. Katilimcilar, kendi kullanim aliskanliklarini
degerlendirecek, dijital tukenmisligin isaretlerini tanimlayacak ve
daha saglikl cevrimici aliskanliklar gelistirmek icin

kisisellestirilmis stratejiler olusturacaklardir,

Atolye calismasi 4 adimdan olusmaktadir:
1.Sosyal Medya Kullaniminda Dengeyi Tanima (10 dakika)
2.Sosyal Medya Kullanimini Degerlendirme (15 dakika)
3.Detoks Plani Hazirlama (15 dakika)
4. Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler (5 dakika)



1Adm  Sosyal Medya Kullanimini
Dengelemeye Giris

Sosyal medya hayatimizda énemli bir rol oynar, ancak bunun
ruh sagligimiz ve gunluk rutinlerimiz Gzerindeki etkilerini fark
etmek oldukca 6nemlidir.

Derse, sosyal medya kullaniminin ruh sagligi ve iyi olus
uzerindeki etkilerini ele alan kisa bir video ile baslayacagiz.
Dijital platformlarin hayatimiza hem olumlu hem de olumsuz
etkilerini g6z 6nunde bulundurmak buyuk é6nem tasir.

Onerilen Video:
Ruh Sagligl ve Sosyal Medya
Tartisma Sorulart:
e Sosyal medya gunlUk yasamimizi ve ruh sagligimizi nasil
etkiliyor?
e Bir sosyal medya detoksuna ihtiyac duydugunuzun hangi
isaretleri olabilir?
detox?



https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

Sosyal Medya Kullanimini
Dengelemeye Giris
Sosyal medya, cogu zaman baskalariyla kiyaslamayi tesvik eder ve
‘mukemmel” bir benlik sunma baskisi yaratir. Tatiller, basarilar
veya donum noktalarina dair paylasimlar, “bir seyleri kagcirma
korkusu” (FOMO) ya da diger insanlarin daha basarili hayatlar
surdugu inancini dogurabilir. Cevrimici baglantida kalmak keyifli
olabilir, ancak bu aliskanlik zamanla 6zsaygi ve genel iyi olus
uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
Sosyal medyada yapilan kiyaslamalar, ruh sagligini da olumsuz
etkileyebilir; kaygl, depresyon veya yalnizlik gibi sorunlara katkida
bulunabilir. Bazi durumlarda, bu kiyaslamalar beden algisi
sorunlarina ya da yeme bozukluklarina neden olabilir. Ayrica,
ozellikle olumsuz etkilesimlerle birlikte asiri kullanim, uyku
problemleriyle de iliskilidir. Cevrimici gecirilen zamani azaltmalk,
bu riskleri azaltabilir ve zihinsel ve fiziksel sagligi destekleyen

aktivitelere daha fazla zaman ayirmayr mumkun kilar.




>adim  Sosyal Medya Kullaniminin

Degerlendirilimesi

Oz DEGERLENDIRME SORULARI

1.Gunluk olarak sosyal medyada ne kadar zaman geciriyorsunuz?

2.Sosyal medyada kendinizi sik sik baskalariyla karsilastiriyor
musunuz?

3.Sosyal medyaya erisemediginizde kendinizi endiseli veya stresli
hissediyor musunuz?

4.Sosyal medyada vakit gecirdikten sonra odaklanmakta
zorlandiginiz oluyor mu?

5.internetteki paylasimlari gérdikten sonra ruh halinizin
kotulestigini hissettiniz mi?

6.Sorumluluklardan ya da zor duygulardan kacinmak icin sosyal
medyay! kullandiginiz oluyor mu?

7.Yorgun olsaniz bile ge¢ saatlere kadar sosyal medyada
gezinmeye devam ettiginiz oluyor mu?

8.Sosyal medyada gelen mesajlara veya yorumlara hizlica yanit
verme baskisl hissediyor musunuz?

9.Yeterince begeni veya ilgi gormedigi icin bir paylasiminizi
sildiginiz oldu mu?

10.Sosyal medyanin 6zguUveninizi ya da beden alginizi etkiledigini

dusunuyor musunuz?




Sosyal Medya Kullaniminin
Degerlendiriimesi

Sosyal medya aliskanliklarinizi degerlendirmek icin birkacg
dakikanizi ayirarak asagidaki 6z degerlendirme sorularini
yanitlayin:
e Gunluk olarak sosyal medyada ne kadar zaman geciriyorsunuz?
e Sosyal medyada kendinizi sik sik baskalariyla karsilastiriyor
musunuz?
e Sosyal medyaya erisemediginizde kendinizi endiseli veya stresli
hissediyor musunuz?
Anketi tamamlamak icin 5-10 dakikanizi ayirin ve ardindan grup
icinde paylasmak Uzere dusuncelerinizi hazirlayin.
Anketi tamamladiktan sonra, kucuk gruplar halinde bir araya gelip
yanitlarinizi tartisacaksiniz. Bu etkinlik, kendi deneyimlerinizi
gb6zden gecirmeniz ve sosyal medyanin iyi olus Uzerindeki etkisine
dair baskalarinin géruslerini duymaniz icin bir firsat sunacaktir.
Tartisma Sorulari:
e Verdiginiz yanitlarda sizi en cok sasirtan ne oldu?
e Sosyal medyanin duygularinizi ve uretkenliginizi nasil
etkiledigini dusunuyorsunuz?
DuUsUncelerinizi paylasirken, diger katilimcilarin deneyimlerini
dikkatle dinleyin ve ortak temalari fark etmeye calisin. Ardindan
tekrar bir araya gelerek grup olarak éne cikan fikirleri ve

yansimalari birlikte ozetleyecegiz.




2 Adim
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Sosyal Medya Kullaniminin
Degerlendirilimesi

Sosyal medyada ne kadar zaman gecireceginiz; kisisel
tercihlerinize, yasam tarziniza ve kullanim amaciniza eglence
ya da profesyonel ag kurma gibi isteklerinize baglidir. Ancak,
saglikli sinirlar belirlemek, olumsuz etkilerden kacinmaniza
yardimci olabilir. Eger sik sik cevrimici oluyorsaniz, uyku
duzeninizi, isinizi ya da ruh saghginizi aksatmayan bir dengeyle
baslamak iyi bir adimdir.

Yetiskinler icin, sosyal medya dahil olmak Uzere bos zaman
ekran suresinin gunde iki saatin altinda tutulmasi énerilir. Etkili
bir yaklasim, kullanimi kisa ve belirli zaman dilimleriyle
sinirlandirmaktir; érnegin, gunde u¢ kez 20-30 dakikalik
surelerle sosyal medyada vakit gecirmek, Uretkenligi ya da yuz
yuze etkilesimleri kesintiye ugratmadan denge saglar.

Okul cagindaki cocuklar ve gencler icin ise onerilen kural,
cevrimici gecirilen her bir saat icin en az uc¢ saatlik cevrimdisi
etkinlik planlamaktir. Ailelerin bu konuda birlikte konusup
makul hedefler belirlemesi faydali olacaktir.

Bu bilgiler, 6z degerlendirme anketinde verdiginiz yanitlarla
ortusebilir ve mevcut aliskanliklarinizi bu énerilerle
karsilastirarak degerlendirme yapmaniz icin rehberlik edebilir.
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3Adm  Detoks Plani Olusturmak

Yasam tarziniza ve hedeflerinize uygun bir sosyal medya detoks
plani hazirlamak icin biraz zaman ayirin. Bu plan, sosyal medyada
gecirdiginiz zamani azaltmaniza yardimci olurken ayni zamanda
ruh saghginizi ve iyi olusunuzu korumayi amaclamalidir. iste size
uygun bir plan olusturmak icin izleyebileceginiz adimlar:

1. Net Hedefler Belirleyin:

e Sosyal medya detoksundan ne elde etmek istediginizi
dusunun. Ornedin, daha iyi odaklanmak, ruh halinizi
lyilestirmek ya da ekran basinda gecirdiginiz zamani azaltarak
kendinize daha fazla bos zaman yaratmak isteyebilirsiniz.

2. Sinirlar Koyun:

e GUnlUk sosyal medya kullaniminiza bir Ust sinir getirin.
Ornegdin, ekran surenizi ginde en fazla iki saatle
sinirlayabilirsiniz.

e Bildirimleri kapatarak dikkatinizin dagilmasini ve telefonu
kontrol etme istegini azaltabilirsiniz.

e Belirlizaman dilimlerini “sosyal medyasiz” olarak tanimlayin
(6rnegin: yemek saatlerinde, uyumadan 6nce ya da ailenizle
vakit gecirirken).

3. Cevrimdisi Etkinliklerle Yer Degistirin:

e Sosyal medyada gecireceginiz zaman yerine yapabileceginiz
alternatif aktiviteleri listeleyin. Bu aktiviteler arasinda hobiler,
egzersiz, kitap okuma ya da sevdiklerinizle kaliteli zaman
gecirmek gibi secenekler olabilir.

e Bu planiyazili hale getirerek gorunur bir yere asmalk,
hedeflerinizi hatirlamaniza ve sureci surdurulebilir kilmaniza
yardimci olacaktir.




Detoks Plani Olusturmak

4. ilerlemenizi Takip Edin:

e Basarinizi nasil izleyeceginize karar verin. GUnlUk tutarak, iOS
icin “Screen Time" veya Android icin “Digital Wellbeing” gibi
uygulamalari kullanarak ya da ekran surenizi manuel olarak
takip ederek bu sureci izleyebilirsiniz.

5. Sorumlulugu ve Motivasyonu Surdurin:
Detoks planiniziistikrarh bir sekilde surdurebilmek icin asagidaki
stratejileri uygulamayi dustnebilirsiniz:

e Ekran suresini izlemek ve sinirlamak icin uygulamalardan
yararlanin.

e Evinizde telefon kullanimina kapali alanlar olusturun (érnegin:
yemek odasi ya da yatak odasi), bdylece cazibeyi
azaltabilirsiniz.

e Planiniza arkadaslarinizi veya ailenizi dahil ederek karsilikl
destek ve tesvik ortami yaratin.

o Belirli hedeflere ulastiginizda kendinizi 6dullendirin; érnegin,
teknolojiden uzak bir aksam gecirip en sevdiginiz
atistirmaligin ya da etkinligin keyfini ¢cikarin.

Planinizi tamamladiktan sonra, grup icinde ya da bir
arkadasinizla bazi bolumlerini paylasin. Birbirinizi tesvik ederek
bu detoks planlarinin uzun vadede daha surdurulebilir hale
gelmesini saglayacak onerilerde bulunun.




4Adim  Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler

Dijital cagda ruh sagligini énceliklendirmek, dengeyi ve iyi olusu
korumak acisindan buyUk énem tasir. Attiginiz adimlar ne kadar
kUcuk olursa olsun, yasaminiz uzerinde kalici ve olumlu etkiler
yaratabilir. Dijital aliskanliklarinizin farkinda olmaya devam edin ve
daha saglikl bir dijital yasam icin birbirinize destek olun.
Yansitma Sorulari:

e BugUnden itibaren farkli yapacaginiz bir sey nedir?

e Hayatinizdaki diger kisilerin daha saglikli aliskanliklar

gelistirmelerine nasil destek olabilirsiniz?




Temel Cikarim Ozeti

Elestirel Dusunun:

Sosyal medyanin ruh saghginiz ve genel iyi olusunuz
uzerindeki etkilerini distnun. Dijital tikenmisligin
isaretlerini gérmezden gelmeyin.

Sinirlar Belirleyin:

Ekran suresini sinirlayarak ve cevrimdisi etkinliklere 6ncelik
vererek saglikh bir denge olusturun.

Aliskanliklarinizi izleyin:

Sosyal medya kullaniminizi takip edin ve bunun ruh haliniz ile
verimliliginiz Gzerindeki etkilerini degerlendirin.

Cevrimdisi Etkinliklere Katilin:

Asiri ekran suresi yerine zihinsel ve fiziksel saghginizi
destekleyen aktivitelere yonelin.

Paylasin ve Destek Olun:

Arkadaslarinizi ve ailenizi de daha saglikli sosyal medya
aliskanliklari olusturmaya tesvik edin ve bu slrecte

birbirinize destek olun.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:
Bu ders, genclik calisanlari, egitimciler ve ebeveynlerin
genclere sosyal medyayla daha saglikli iliskiler kurmalari

konusunda rehberlik etmelerini desteklemek amaciyla
hazirlanmistir. Katilimcilar, mevcut sosyal medya aliskanliklarini
degerlendirecek ve cevrimici-cevrimdisi yasam arasinda denge
kurmaya yonelik kisisellestirilmis stratejiler gelistireceklerdir.
Tum sUre¢ boyunca sosyal medyanin ruh sagligi Uzerindeki
etkileri gbz 6nunde bulundurulacaktir.

Gerekli Materyaller:
e Projeksiyon cihazi ve perde
e Hoparlor
» Video oynatma i¢in dizustu bilgisayar veya cihaz
o Oz degerlendirme anketlerinin yer aldigr dagitilabilir
formlar
o Not defteri veya kagit
e Kalemler



1 Adim: Sosyal Medya Kullaniminda Dengeye Giris (10 Dakika)

Katilimcilari sicak ve samimi bir sekilde karsilayin. Oturumun amacini
aciklayin: daha iyi bir ruh saghgi icin sosyal medya kullaniminda
denge kurmak. Atolye yapisina dair kisa bir genel bakis sunun ve
ardindan kisa bir video gdsterimi yapin.

Onerilen Video:
Ruh Sagligl ve Sosyal Medya
Tartisma Sorulari:
e Sosyal medya gunluk yasaminizi ve ruh saghginizi nasil etkiliyor?
e Bir sosyal medya detoksuna ihtiyac duydugunuzu gdsteren
isaretler nelerdir?

Ek Bilgilendirme:

Sosyal medya, surekli kiyaslamalari tesvik eder ve bireyleri
“mukemmel” bir imaj sunmaya zorlayabilir. Bu durum, zamanla bir
seyleri kacirma korkusuna (FOMO) yol acarak 6zsayglya zarar verebilir
ve kaygl, depresyon ya da yalnizlik gibi olumsuz duygularin
olusmasina neden olabilir. Sosyal medyada gecirilen zamani
azaltmak, bu etkileri hafifletebilir ve genel iyi olus halini
guclendirebilir.


https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

2 Adim: Sosyal Medya Kullanimini Degerlendirme (15 Dakika)

Etkinlik:

Katilimcilara 6z degerlendirme anketi dagitin ya da sorulari yansitarak
kendi sosyal medya aliskanliklarini ddsunmelerini isteyin. Amac,
bireylerin kendi kullanim éruntulerini fark etmeleri ve bu aliskanliklarin
ruh sagligr Uzerindeki etkilerini sorgulamalarini saglamaktir.

Oz Degerlendirme Sorular::

Gunluk olarak sosyal medyada ne kadar zaman geciriyorsunuz?
Sosyal medyada kendinizi sik sik baskalariyla karsilastiriyor
musunuz?

Sosyal medyaya erisemediginizde kendinizi endiseli veya stresli
hissediyor musunuz?

Sosyal medyada zaman gecirdikten sonra odaklanmakta
zorlandiginiz oluyor mu?

Cevrimici paylasimlari gordukten sonra ruh halinizin bozuldugunu
hissettiginiz oldu mu?

Sorumluluklardan ya da zorlayici duygulardan kacinmak icin sosyal
medyay! kullandiginiz oluyor mu?

Yorgun olmaniza ragmen ge¢ saatlere kadar sosyal medyada
gezinmeye devam ettiginiz oldu mu?

Sosyal medyada gelen mesajlara veya yorumlara hemen yanit
verme baskisi hissediyor musunuz?

Yeterince begeni almadigi icin bir paylasiminizi sildiginiz oldu mu?
Sosyal medyanin 6zguUveninizi veya beden alginizi etkiledigini
dusunuyor musunuz?

Grup Tartismasi:
Katilimcilar, kUcuk gruplara ayrilarak anket yanitlari Uzerinden fikir
alisverisinde bulunurlar. Her grup asagidaki sorulari tartisir:

Yanitlarinizda sizi en ¢cok ne sasirtti?
Sosyal medyanin duygularinizi ve uretkenliginizi nasil etkiledigini
dusunuyorsunuz?



3 Adim: Detoks Plani Olusturma (15 Dakika)

Katilimcilara, kisisellestirilmis sosyal medya detoks planlarini
hazirlamalari icin bir sablon verin. Ornek stratejiler sunlari icerebilir:
Net Hedefler Belirleyin: Elde etmek istediginiz seyi tanimlayin
(6rnegin: stresi azaltmak, uyku kalitesini artirmak).

Sinirlar Koyun: GUnluk ekran suresi sinirlari belirleyin veya “sosyal
medyasiz” zaman dilimleri tanimlayin.

Cevrimdisi Etkinliklerle Yer Degistirin: Cevrimici zamani telafi edecek
hobiler veya sosyal aktiviteler secin.

llerlemenizi Takip Edin: GUnlUk not tutarak ya da “Screen Time" veya
“Digital Wellbeing” gibi uygulamalarla basariyi izleyin.

Ornek Sosyal Medya Detoks Plani
Amac:
Stresi azaltmak ve genel iyi olusu artirmak icin sosyal medya
kullanimina dengeli ve farkindalik temelli bir yaklasim gelistirmek.
1. Net Hedefler Belirleyin
Hedef 1. Sosyal medyada (tum platformlar toplami) gunde en fazla 1
saat gecirme.
Hedef 2. Sosyal medyada baskalariyla kendimi kiyaslama suresini
azaltma.
Hedef 3. Yatmadan 1 saat dnce sosyal medya kullanmayarak uyku
kalitemi artirma.
2. Sinirlar Koyun

e Gunluk sosyal medya kullanim suresini 1 saat ile sinirlayin.

e Yemek saatlerinde ve yatak odasinda sosyal medya yok.

e Hafta sonlarini sosyal medyasiz gecirme.



3. Cevrimdisi Etkinliklerle Yer Degistirin

 Sabah ya da aksam 30 dakikalik yUruyus yapin veya 20 dakika
esneme egzersizleriyle sosyal medya suresinin yerini doldurun.

« Her aksam 30 dakikay! keyif aldigim bir hobiye ayirin (6rnegin:
kitap okuma, resim yapma, gunluk tutma).

e Her gun en az 1 saat boyunca arkadaslarim veya ailemle ylz yuze
etkilesim kurun (6rnegin: birlikte yemek yapmak, sohbet etmek ya
da kutu oyunu oynamak).

4. ilerlemenizi Takip Edin

e Her gun ekran suresini azaltma deneyimimle ilgili dusuncelerimi,
ruh halimi ve yasadigim zorluklari yazin.

e« Zamanla uyku kalitemde, verimliligimde ve duygusal durumumda
nasil degisimler oldugunu izleyin.

e Planimi bir arkadasim ya da aile uyemle paylasin ve ilerlememi
haftalik olarak takip etmelerini isteyin.

5. Odul Sistemi

e Bir hafta boyunca detoks planima sadik kalirsam, kendimi
sevdigim bir seyle édullendirecegim (6rnegin: 6zel bir atistirmalik
ya da arkadaslarla disarida bir aksam).

e Bir ay boyunca detoks hedeflerime ulasirsam, kendime sosyal
medyasiz bir gun veya eglenceli bir etkinlik (drnegin: sinema gunu
ya da doga yuruyusu) hediye edecegim.

Son Dusunceler:

Bu plan, dijital aliskanliklarimi daha saglikli hale getirmeme, ruhsal iyi
olusumu gelistirmeme ve cevrimdisi hayatta daha doyurucu
etkinliklere alan ag¢mama yardimci olacak. Sosyal medya
kullanimimin farkinda olarak, dijital aliskanlklarimi kontrol altina
alabilir ve surekli cevrimici olmanin getirdigi stresi azaltabilirim.



4 Adim: Kapanis Tartismasi ve Taahhutler (5 Dakika)

Katilimcilardan asagidaki sorular Uzerine duUsunmelerini ve
yanitlamalarini isteyin:
o Dijital iyi olusunuzu artirmak icin bugunden itibaren atacaginiz ilk
adim nedir?
o Baskalarinin daha saglikli aliskanliklar edinmesine nasil destek
olabilirsiniz?
Katilimcilari, bu taahhutlerini grup icinde kisaca paylasmaya tesvik
edin.
Temel Mesajlarin Ozeti:
o Kucuk ve bilincli degisiklikler, dijital iyi olusu artirabilir.
o Aliskanliklarin farkinda olmak, degisimin ilk adimidir.
o Destek sistemleri, saglikli aliskanliklarin surdurulmesine yardimci
olur.
Yansitma Sorulari:
e Dijital Iyi olusunuzu artirmak icin bugUn hangi degisikligi
yapacaksiniz?
o Hayatinizdaki kisilerin daha saglikli aliskanlklar edinmelerine nasil
yardimci olabilirsiniz?
Temel Cikarimlar:
 Kucuk ama bilincli degisiklikler, zihinsel ve fiziksel iyi olusunuzu
gelistirebilir.
» Sosyal medya aliskanliklarinin farkina varmak, olumlu degisimlerin
anahtaridir.
o Destekleyici bir sosyal cevre, sosyal medya detoksunun
surdurulebilirligini saglar.



Takip ve Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Gunluk Kontrol: Katilimcilardan bir hafta boyunca her gun sosyal
medya kullanimlarini gdzden gecirmelerini ve kisa yansimalar
yapmalarini isteyin.

Sorumluluk Ortagl: Katilimcilari eslestirerek detoks hedeflerinde
birbirlerine destek olmalarini saglayin. Bu sayede motivasyon artar ve
hedefe baglilik guclenir.

Ogretmenler icin ipuclar::
» Empatik ve yargilayici olmayan bir yaklasim sergileyin.
e Sosyal medya kullanimini azaltmanin zorluklari hakkinda acik ve
samimi diyaloglari tesvik edin.
e Oturumu farklh yas gruplarina uyarlarken dili ve o&rnekleri
sadelestirin.



Screen Time - StayFree (Android)

Sensor Tower'in  StayFree ozelligi
uygulamalari engellemenize ve
dikkatli kullanim sinirlari belirlemenize
yardimci olabilir.

Journal (iOS)

Journal detoks planinizi takip etmek
gibi gunluk anlarin ve &zel olaylarin
ayrintilarini yakalamaniza ve bunlar
hakkinda yazmaniza yardimci olabilir.



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.burockgames.timeclocker&hl=pl
https://apps.apple.com/us/app/journal/id6447391597
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1. Sosyal medya detoksunun temel amaci nedir?

A. Uzun bir sUre sosyal medyadan tamamen uzak durmak.

B. Zihinsel refahi iyilestirmek icin sosyal medya kullanimini
azaltmak.

C. Sosyal medya platformlarinda daha fazla zaman gecirmek.

D. Sosyal medyada daha sik paylasim yapmayl 6grenmek.

2. Asagidakilerden hangisi sosyal medya detoksuna ihtiyaciniz
oldugunun bir isaretidir?

A. Sosyal medyayl kullandiktan sonra daha baglantili ve Uretken
hissetmek.

B. Diger onemli gorevler dikkate alinmasi gerektiginde bile
surekli olarak sosyal medyay! kontrol etmek.

C. Cevrimdisi olarak cevrimici olmaktan daha fazla zaman
gecirmek.

D. Sosyal medyayl rahatlama ve stres azaltma aracl olarak
kullanmak.

3. Sosyal medya detoksu sirasinda hesap verebilirligi surdurmek
icin bir strateji nedir?

A. Sosyal medya suresini takip etmek ve sinirlamak icin
uygulamalari kullanin.

B. Sosyal medya kullanimini her hafta kademeli olarak artirin.

C. Detoks planinizi kimseyle tartismaktan kacinin.

D. Cevrimdisi etkinlikleri haftada bir ile sinirlayin.,



4. Sosyal medyadaki karsilastirmalar ruh saghgini nasil olumsuz
etkileyebilir?

A. Bir seyleri kacirma korkusuna (FOMO) yol acabilir ve 0z
sayglyl olumsuz etkileyebilir.

B. Insanlarin kendi basarilari konusunda daha kendinden emin
hissetmelerini saglar.

C. Insanlarin benzer ilgi alanlarini paylasan diger insanlarla
baglanti kurmasina yardimci olur.

D. Daha saghkli vicut imaji algilarini tesvik eder.

5. Kisisellestirilmis bir sosyal medya detoks plani hazirlamanin
temel adimi nedir?

A. Sosyal medya kullanimini azaltmak icin net hedefler
belirlemek ve gunlUuk zaman sinirlari belirlemek.

B. Ekran suresini tamamen azaltmaya odaklanmak icin
cevrimdisi aktiviteleri gormezden gelmek.

C. Sosyal medyayl yalnizca is amacl kullanmak.

D. Hafta sonlari sosyal medya kullanimini artirmak.



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

Cevaplar
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