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MODUL 6
SOSYAL MEDYA DETOKSU VE DIJITAL REFAH

Ders 6.2

Saghkh Cevrimici
Aliskanliklar Olusturma
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Sure: 45 Dakika

Ders 6.2

Sosyal Medya Detoks Stratejileri

Hedefler:
o Katilimcilarin saglikh cevrimici aliskanliklar sirdurmenin
faydalarini anlamalarina yardimci olmak.
e Dijital ve cevrimdisi etkinlikler arasinda denge kurmaya yonelik
stratejileri tanitmak.
e Kisisel ekran suresi ve bunun etkileri konusunda 6z farkindaligi
tesvik etmek.
Temel Mesaj(lar):
« Saglikli cevrimici aliskanliklar, zihinsel iyi olusa ve uretkenlige
katki saglar.
o Dijital kullanimi cevrimdisi etkinliklerle dengelemek yasam
kalitesini artirir.
o KucUk ve bilincli degisiklikler, dijital aliskanliklarda

surdurulebilir iyilesmelere yol acabilir.

DERSIN TURU:




I
Derse Genel
Bakis

Bu ders, katilimcilarin zihinsel ve fiziksel iyi oluslarini gelistirmek
amaciyla saglikli cevrimici aliskanliklar gelistirmelerine yardimci
olmayi hedeflemektedir. Oz farkindalik, grup tartismalari ve
rehberli etkinlikler yoluyla katilimcilar, mevcut cevrimici
davranislarini belirleyecek ve dengeli bir dijital yasam tarzi icin

kisisellestirilmis stratejiler olusturacaklardir,

Atolye calismasi 4 adimdan olusmaktadir:

1: Giris: Saghkli Cevrimici Aliskanliklar (10 dakika)

2: Tetikleyicilerin ve Cozumlerin Belirlenmesi (15 dakika)
3: Strateji Gelistirme (15 dakika)

4. Kapanis Tartismasl ve Yukumlulukler (5 dakika)



1Adm  Saglikh Cevrimici Aliskanliklara
Giris
Saglikli dijital aliskanliklarin &nemi uzerine bir grup

tartismasina katilin ve ekran suresi yonetimini iyilestirmeye
yonelik kisisel deneyimlerinizi ve stratejilerinizi paylasin.

Onerilen Video:
Sosyal Medyada Saglikli Aliskanliklari SUrdurmek

Saglikh Dijital Aliskanhklar Gelistirmek icin Bes Adim:

1. Mola Verin - Odaklanmak ve yenilenmek icin ekranlardan
duzenli olarak uzaklasin. Bir ekran etkinligini (6rnegin: is)
baska bir ekran etkinligiyle (6rnegin: Netflix) degistirmekten
kacinin. Bunun yerine, ekran suresini cevrimdisi etkinliklerle
dengeleyin.

2. Dikkat Dagiticilar Azaltin - Bildirimleri kapatin ve sosyal
medya hesaplarindan cikis yapin. Daha az dikkat daginikhgi,
daha verimli ve tatmin edici bir calisma saglar.

3. Uyumadan Once Ekransiz Zaman - Uyku kalitesini
artirmak icin yatmadan en az bir saat énce ekran
kullanimindan kacinin. Arkadaslariniza gec yanit vermeme
politikasi uyguladiginizi bildirerek kesintileri dnleyin.

4. Kullanimin Farkinda Olun - Ekran surenizi takip edin ve
onu nasil gecirdiginizin bilincinde olun. Aliskanlhklarinizi
izlemek ve yonetmek icin uygulamalardan yararlanin.

5. Ruh Halinizi Kontrol Edin — Cevrimici etkinliklerin ruh
saghginizi nasil etkiledigini fark edin. Moral bozucu
etkinliklerde gecirdiginiz sureyi sinirlayarak, bunun yerine sizi
motive eden etkinliklere yonelin.



https://www.youtube.com/watch?v=yn7Ndladj1A

Saglikh Cevrimici Aliskanlklara

Giris

Tartisma Sorulari:

Sizce ekran suresini ydnetmek, iyi olusumuz agisindan
neden énemlidir?

Sosyal medya detoksuna ihtiyac duydugunuzu gosteren
hangi isaretleri fark ediyorsunuz?

Bes saglikli aliskanliktan hangilerini halihazirda
uyguluyorsunuz? Bu aliskanhklarin gunltk yasaminiza
etkileri neler oldu?

Listede yer alan aliskanliklardan sizin icin zorlayici olan var
mMi1? Neden?

Daha saglikh dijital aliskanliklar gelistirmek icin baska
hangi stratejileri 6nerirsiniz?



2Adm  Tetikleyicilerin ve Cozimlerin Belirlenmesi

Esli Calisma:

Esinizle birlikte, sizi cevrimicinde fazla zaman gecirmeye iten
yaygin durumlari ya da duygulari dustunun. Bunlar sikilma,
stres veya yalnizlik gibi hisler olabilir. Tetikleyicileri
belirledikten sonra, bu durumlarla basa ¢cikmak icin
uygulanabilir cézumler uretmeye calisin.

Tartismanizi yonlendirmek i¢in su sorulari dikkate alin:
e Hangi duygular ya da durumlar sizi cevrimicinde
gereginden fazla vakit gecirmeye yonlendiriyor?
e Bu aliskanliklari, daha saglikli ve cevrimdisi alternatiflerle
nasil degistirebilirsiniz?
Baslamak i¢cin bazi érnekler:
o Tetikleyici: Stres veya anksiyete
e Cozum: Farkindalik egzersizleri yapmak veya yuruyus,
esneme gibi fiziksel aktivitelerle mesgul olmak.
e Tetikleyici: Can sikintisi
e Cozum: Bos zamanlar icin hobiler, kitap okuma ya da diger
cevrimdisi etkinlikler planlamak.

Tetikleyiciler ve ¢c6zum yollari Uzerine konustuktan sonra,
edindiginiz icgoruleri tum grupla paylasin. Diger katilimcilarin
da benzer tetikleyiciler yasayip yasamadigini ve bu durumlara
karsi nasil basa ciktiklarini karsilastirarak degerlendirin.



Tetikleyicilerin ve Cozimlerin Belirlenmesi

Asin Cevrimici Kullanimi Tetikleyen Yaygin Faktorler:

e Ruh Saghgi Durumlari: Anksiyete, depresyon veya DEHB gibi
durumlar, bireylerin cevrimici etkinliklerde rahatlik aramasina
neden olabilir.

e Cevresel Faktorler: Aile ici catismalar, cevrimdisi sosyal
etkilesimin yetersizligi veya dijital cihazlara surekli maruz
kalma.

e Psikolojik Faktorler: DusUk 6zsaygl, durtusellik ya da sosyal
onay ihtiyaci.

e Erisilebilirlik ve Ulasilabilirlik: internet baglantili cihazlara
kolay erisim, uzun sureli kullanim egilimini artirir.

Tetikleyicilerle Bas Etme Stratejileri:

e Farkindalik (Mindfulness): Meditasyon uygulamalari ya da
nefes egzersizleriyle anda kalmayi égrenin.

e Planh Molalar: Duzenli olarak ekranlardan uzaklasmak icin
zaman araliklari belirleyin.

o Alternatif Etkinlikler: Hobilerle ilgilenmek, egzersiz yapmak
veya yUz yuze sosyal etkilesimler kurmalk, dijital etkilesimlere
olan bagimlhhgi azaltabilir.
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3Adm  Strateji Gelistirme

Ornek Sablon

Uygulamalar icin Zaman Sinirlamalari

Uygulama limiti Akis Sosya medya Oyun

Gunlik Zaman

. ele 2 saat 2 saat 1 saat
Limiti

Cevrimdisi Etkinlik Planlamasi

Gunluk g.ev.rlmd|§| Okumak Egzersiz Hobi
Etkinlik yapmak
Cevrimdisi
Etkinlikler icin 20:30 - 21:00 19:00 -19:45 | 18:00 - 18:45

Zaman Bloklari

Bildirim Yonetimi

Bildirimlerin
Kapali oldugu Facebook Instagram Gmail
Uygulamalar

Sessiz Saatler 8:00 - 17:00 8:00 - 17:00 16:00 - 8:00

Ulasilabilir Hedefler

Sosyal medyayi
gunde 2 saatle
sinirlayin

Yeni bir hobiye 1saat
ayirin

Hafta icin Kiicik
Hedefler

ilerleme Takibi Tamamlandi




\

Strateji Gelistirme

Verilen sablonu kullanarak, cevrimici aliskanhklarinizi iyilestirmek
ve gununuze daha fazla cevrimdisi etkinlik dahil etmek icin
kisisellestirilmis bir plan olusturun.

Sablonu Doldurun:

1.Uygulamalari Belirleyin: En sik kullandiginiz uygulamalari
listeleyin ve her biri icin zaman sinirlari belirleyin. En cok
zamaninizi alan uygulamalara 6zellikle dikkat edin.

2.Cevrimdisi Etkinlikleri Planlayin: Ekran surenizi bolmek icin
her gun en az bir cevrimdisi etkinlik planlayin. Bu, yurtyus
yapmak, kitap okumak veya bir hobiyle ilgilenmek gibi
etkinlikleri icerebilir.

3. Bildirimleri Ayarlayin: Hangi uygulamalarin bildirimlerini
kapatmak istediginize karar verin ve dikkat gerektiren
zamanlarda rahatsiz edilmemek icin cihazlariniza sessiz
saatler belirleyin.

4. Ulasilabilir Hedefler Belirleyin: Haftalik olarak 2-3 klcuk ve
ulasilabilir hedef koyun. Bunlar, belirli uygulamalarda
gecirilen sureyi azaltmak, cevrimdisi etkinlikleri artirmak veya
mindfulness pratigi yapmak olabilir.

Yansitma:

Bu planin odaklanma, Uretkenlik veya genel iyi olus halinizi nasil
lyilestirmesini beklediginize dair kisa bir paragraf yazin. Ekran
suresini azaltmanin ve cevrimdisi etkinlikleri artirmanin size nasil
daha dengeli veya enerjik hissettirebilecegini dusunun.
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3Adm  Strateji Gelistirme

Saglikh Bir Dijital Planin Temel Bilesenleri:

1.Belirli Uygulamalar i¢in Zaman Sinirlari: En cok zamaninizi
alan uygulamalari belirleyin ve gunluk olarak yonetilebilir stre
sinirlari koyun.

2.Cevrimdisi Etkinlik Planlamasi: Egzersiz, hobiler veya aileyle
gecirilen zaman gibi cevrimdisi etkinlikler planlayarak dijital
yasamla denge kurun.

3.Bildirim Yoénetimi: Gereksiz bildirimleri kapatin ve dikkat
dagitici unsurlari azaltmak icin sessiz saatler belirleyin.

4.Kucuk ve Ulasilabilir Hedefler:

e Sosyal medya kullanimini gunluk 30 dakika azaltin.

e Her gun dijital olmayan bir hobiye 1 saat ayirin.



4Adim  Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler

Dijital aliskanliklarinizdaki kUcuk ve tutarli degisiklikler, ani ve
koklu donusumlerden daha surdurulebilirdir. Bugun
uygulayabileceginiz tek bir yonetilebilir davranisa odaklanarak
baslayin. Bu adim, dijital iyi olusunuzu gelistirme yolunda ilk
basamaginiz olacaktir.

Yansitma:

Hazirladiginiz plana gdz atin ve bugunden itibaren
yapabileceginiz degisiklikleri degerlendirin.

Uygulanabilir ve kUcuk bir degisiklik secin gercekci ve ulasilabilir
bir adim olsun.

Bu; belirli bir uygulamada ekran suresini azaltmak, gunluk bir
cevrimdisi etkinlik planlamak ya da belli saatlerde bildirimleri
kapatmak olabilir.

Yukumiluliklerinizi Paylasin:

e Almayi taahhut ettiginiz eylemi grup ile paylasin.

e Bu degisikligin genel iyi olusunuzu nasil etkileyecegini
dusunun ornegin, ruh saghginizda, odaklanma becerinizde
veya iliskilerinizde nasil bir iyilesme saglayabilir?

e Taahhudunuzu paylasarak kararinizi guclendirmis ve daha
saglikli dijital aliskanliklara giden yolda ilk adimi atmis
olursunuz.

Unutmayin: Kucuk ve istikrarli degisiklikler, dijital iyi olusta uzun
vadeli gelismelere yol acabilir.




Temel Cikarim Ozeti

Cevrimici aliskanliklarin farkinda olmak, zihinsel ve duygusal
saghgi iyilestirebilir.

Zaman sinirlari koymak ve cevrimdisi etkinliklere 6ncelik
vermek gibi basit adimlar, bayuk farklar yaratabilir.

Saghkh dijital aliskanliklar olusturmak surekli bir strectir.
Kicuk ve yonetilebilir degisiklikler, ani ve kokla
degisimlerden daha etkilidir.

Aile ve arkadaslar gibi destek sistemleri araciligiyla
sorumluluk paylasmak, olumlu aliskanliklarin strdirilmesine
yardimci olabilir.

Ekran siresini takip etmek ve bunun etkilerini yansitmalk,

daha iyi farkindalik ve bilingli kararlar alinmasina yol acabilir.




Genglik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Bu ders, katilimcilarin sagliksiz cevrimici aliskanliklari fark
etmelerini saglamak ve dengeli bir dijital yasam tarzi
olusturmalari Icin onlara pratik  araclar  sunmayi
amaclamaktadir.

Gerekli Materyaller:
e Projeksiyon cihazi ve perde
e Video oynatimi i¢in dizUstu bilgisayar veya cihaz
o Strateji plani sablonlari
» Kalemler



1 Adim: Saglikli Cevrimici Aliskanhklara Giris (10 Dakika)

Katilimcilari sicak bir sekilde karsilayin ve oturumun amacini tanitin:
saglikh dijital aliskanhklarin énemi ve bu aliskanliklarin 5 basit adimla
nasil gelistirilebilecegdi. Atdlye yapisina dair kisa bir genel bakis sunun.

Bu gorev icin ayirabileceginiz sureye bagli olarak bir video da
gosterebilirsiniz:

Onerilen Video:

Katilimcilarla birlikte saghkli dijital aliskanliklar olusturmak icin 5
adimi sunun ve tartisin.


https://www.youtube.com/watch?v=yn7Ndladj1A

2 Adim: Tetikleyicilerin ve Cézumlerin Belirlenmesi (15 Dakika)

Her katilimciya, ekranlari asiri kullandiklari durumlari
listeleyebilecekleri bir calisma kagidi verin. Katilimcilari; can sikintisi,
stres, valnizlik veya diger tetikleyiciler nedeniyle dijital cihazlara
yoneldikleri anlari dusunmeye tesvik edin.
Katilimcilar ikili gruplar halinde yanitlarini tartismali ve ¢cevrimicinde
asirt  zaman gecirmelerine neden olan Kkisisel deneyimlerini
paylasmalidir. Su sorulari sorun:

e Hangi durumlar veya duygular sizi asiri cevrimici zaman

gecirmeye yoneltiyor?
e Bu durumu tetikleyen belirli kaliplari veya tetikleyicileri
tanimlayabiliyor musunuz?

Tetikleyiciler tartisildiktan sonra, her ikili sagliksiz kaliplarin yerine
gecebilecek uygulanabilir ve saglikli cézUmler dretmelidir.
Ornek:
Tetikleyici: Stres veya anksiyete
Cozum: Farkindalik teknikleri uygulamak veya fiziksel aktiviteye
yonelmek.
Sinifl tekrar bir araya getirin ve her ciftten tartistiklari bir tetikleyici
ve bir ¢c6zUmuU paylasmalarini isteyin. One cikan fikirleri herkesin
gorebilecegdi bir tahtaya yazin.



Step 3: Strateji Gelistirme (15 Dakika)
Temiz Sablon

Uygulamalar icin Zaman Sinirlamalari

Sinirlanacak
uygulamalar

Gunluk Zaman
Limiti

GCevrimdisi ETKInlIK Planlamasi

Gunlik Cevrimdisi
Aktiviteler

Cevrimdisi
Etkinlikler icin
Zaman Bloklarn

Bildirim Yonetimi

Bildirimlerin
Kapali oldugu
Uygulamalar

Sessiz Saatler

Ulasilabilir Hedefler

Hafta icin Kiglik
Hedefler

ilerleme Takibi




3 Adim: Strateji Gelistirme (15 Dakika)

Her katilimciya onceki sayfada yer alan Temiz Sablon'un bir ciktisini
verin (ya da uygun ise dijital olarak paylasin).

Zaman sinirlari, cevrimdisi etkinlik planlamasi, bildirim yonetimi ve
ulasilabilir hedefler gibi bolumleri iceren sablonun icerigine dnceden
goz atin.

Bu calismanin amaci, katilimcilarin dijital aliskanliklarint belirleyerek
daha saglikli cevrimici davranislar gelistirmeleri ve bu dogrultuda
uygulanabilir sinirlar koyarak kisisel bir plan olusturmalaridir.
Sablonun her bir bélumunu hizlica aciklayin ve katilimcilardan bu
bolumleri kendi planlarina goére doldurmalarint isteyin. Zaman
sinirlarini, cevrimdisi etkinlikleri ve kapatilacak bildirimleri belirlerken
gercekci ve uygulanabilir olmalarini tesvik edin.

Katilimcilar zorlandiginda, her bdlum icin ornekler veya oneriler
sunun. Rahatlama ve sosyal etkilesimi destekleyen cevrimdisi
etkinliklerin dnceliklendirilmesini tesvik edin.

Sablonu tamamladiktan sonra, katilimcilardan bu planin odaklanma,
uretkenlik ya da genel iyi olus uzerindeki etkileriyle ilgili kisa bir
paragraf (2-3 cumle) yazmalarini isteyin.

Zaman kalirsa, gonullud katilimcilardan olusturduklari hedeflerden bir
ya da ikisini grupla paylasmalarini isteyin.



4 Adim: Kapanis Tartismasi ve Yukumlulukler (5 Dakika)

Katilimcilari, olusturduklari kisisel dijital iyi olus planlari Uzerine
dusinmeye ve hemen uygulamaya koyabilecekleri kucuk bir
degisiklik yapma konusunda taahhutte bulunmaya tesvik edin.

Dijital aliskanliklarda kademeli degisimin o6nemini vurgulayarak
baslayin. Kucuk ve tutarl ayarlamalarin, ani ve koklu degisimlerden
daha surdurulebilir oldugunu belirtin ve kucUk eylemlerin bile genel
Iyl olus Uzerinde buyuk etkiler yaratabileceginin altini cizin.

Katilimcilara, ekran surelerini kontrol altina alarak ruh sagliklarini,
uretkenliklerini ve sosyal iliskilerini iyilestirebileceklerini hatirlatin.
Zamanla bu olumlu aliskanliklar, daha dengeli ve tatmin edici bir
dijital yasam tarzina donusecektir.

Katilimcilardan hemen baslayabilecekleri kucuk ve yonetilebilir bir
eylem secmelerini isteyin. Bu, bir uygulama icin sure siniri koymalk,
gunluk bir cevrimdisi etkinlik planlamak veya belirli uygulamalarin
bildirimlerini kapatmak olabilir.

Her katilimciyi, sectigi bu eylemi grupla paylasmaya davet edin. Bu
degisikligin  genel iyi oluslarint  nasil lyilestirecegini kisaca
aciklamalarini isteyin.

Kapanisi yaparken, daha saglikli dijital aliskanhklar gelistirmenin
surekli bir sure¢ oldugunu hatirlatin. Planlarini duzenli olarak gézden
gecirmeleri ve gerektiginde guncellemeleri, uzun vadeli basarilari icin
destekleyici olacaktir.



Takip ve Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Haftalik Gozden Gecirme: Katilimcilari, dijital aliskanliklarini haftalik
olarak degerlendirmeye ve gerektiginde hedeflerini yeniden
duzenlemeye tesvik edin.
Sorumluluk Takibi: Katilimcilari eslestirerek birbirlerini bu surecte
desteklemelerini saglayin.

Ogretmenler icin ipuclar::

e Katilimcilarin stres, can sikintisi gibi duygusal ya da durumsal
tetikleyiciler Uzerine dusUnmelerini ve bunlarin ekran suresi
uzerindeki etkilerini fark etmelerini tesvik edin.

e Katilimcilarin taahhutlerini rahatlkla paylasabilecekleri
destekleyici bir ortam olusturun.

e Zaman varsa, karsilasabilecekleri olasi zorluklar ve bunlarin nasil
asllabilecegi uzerine kisa tartismalar duzenleyerek katilimcilarin
surece hazirlikli olmalarini saglayin.



Habitica

Habitica, gercek hayatinizi bir oyun
gibi ele alan ucretsiz bir aliskanlik ve
uretkenlik uygulamasidir. Habitica,
saghklih  ve  mutlu olmak ic¢in
hedeflerinize ulasmaniza yardimci
olabilir.

Freedom

Freedom, daha odakli ve Uretken
kalmanizi saglamak icin herhangi bir
cihazda dikkat dagitan web sitelerini ve
uygulamalari  kolayca engellemenizi
saglar.

freedom



https://habitica.com/
https://freedom.to/
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1.Dijital cihaz kullanimina zaman siniri koymanin temel
faydasi nedir?
A. Ekran suresini artirir.
B. Cevrimici ve cevrimdisi etkinlikler arasinda denge
kurulmasina yardimci olur.
C. Teknolojiye daha bagimli hale getirir.
D. Cevrimici etkinliklerin kalitesini dusurur.,

2. Asagidakilerden hangisi asiri internet kullaniminin yaygin bir
tetikleyicisidir?

A. Verimli olmak.

B. Duygusal stres veya anksiyete.

C. Disarida zaman gecirmek.

D. Cevrimdisi hobilerle ilgilenmek.

3. Asiri ekran suresiyle basa ¢cikmaya yonelik bir strateji ornegi
nedir?

A. Baglantida kalmak icin tum bildirimleri acik birakmak.

B. Egzersiz gibi gunluk cevrimdisi etkinlikler planlamak.

C. Uyurken dijital cihazlari yataginizin yaninda tutmak.

D. Rahatlamak icin sosyal medyada daha fazla zaman
gecirmek.



4. Derste belirtildigine gore, farkindalik (mindfulness) dijital iyi
olusu nasll destekleyebilir?

A. Sosyal medyada gecirilen zamani artirarak

B. Ekran sUresinin daha fazla farkina varmaniza yardimci olarak
C. Cevrimdisl etkinlikleri gormezden gelmeye tesvik ederek

D. Ayni anda birden fazla cihaz kullanmayi tesvik ederek

5. Kisisellestirilmis bir dijital iyi olus planinda ne yer almalidir?
A. Daha fazla kullanacaginiz tum sosyal medya platformlarinin
listesi

B. Sadece cevrimici etkinliklerden olusan gunluk bir program
C. Uygulamalar icin sure siniri, cevrimdisi etkinlikler ve bildirim
yonetimi

D. Is ve edlence icin sinirsiz ekran suresi



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