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Sure: 50 Dakika

Ders 6.6

Dengeyi Korumak: Dijital Saghg:
Surdurmek

Hedefler:
o Katilimcilarin dijital saglik kavramini ve bu kavramin fiziksel ve

ruhsal saglik Uzerindeki etkilerini anlamalarina yardimci olmak.
o Teknoloji kullanimini saglikh aliskanliklarla dengeleyerek dijital
lyilik halini surdurebilmek icin stratejiler sunmak.
o Katilimcilarin gunluk yasamlarinda dijital iyilik halini korumaya

yonelik kisisel bir plan olusturmalarini saglamak.

Temel Mesaj(lar):

e Dijital iyilik hali, hem zihinsel hem de fiziksel saglik icin hayati
dneme sahiptir; cunku asiri ekran suresi stres, yorgunluk ve sosyal
baglarin zayiflamasi gibi sorunlara yol acabilir.

o Dengeli teknoloji kullanimi; ekran suresini yonetmek, sinirlar
koymak ve dijital detoks stratejilerini uygulamakla ilgilidir ve bu
da bireyin iyilik halini korumasini saglar.

« Farkindalikla teknoloji kullanimi, duzenli molalar ve fiziksel
aktivite gibi 6z bakim uygulamalari, teknolojiyle saglikh bir iliski

surdurebilmek acisindan vazgecilmezdir.

DERSIN TURU:




Derse Genel
Bakis

Bu ders, genel iyilik halini desteklemek amaciyla dijital teknolojiye
dengeli bir yaklasim sturdurmenin dnemini ele almaktadir.
Katilimcilar dijital iyilik hali kavramini 6grenecek, bu kavramin
faydalarini belirleyecek ve asiri bagl oldugumuz bir dinyada
dengeyi saglamak icin uygulanabilir stratejileri kesfedeceklerdir.
Oturum, her biri dijital iyilik halinin farkli bir ydntne odaklanan

dort ana goérevden olusmaktadir.

Atolye calismasi 4 adimdan olusur:

1: Giris: Dijital lyilik Haline Giris (10 dakika)

2: Kisisel Teknoloji Aliskanhklarint Belirleme (15 dakika)

3: Dijital Saglik icin Sinirlar ve Uygulamalari Belirleme (15 dakika)
4. Kisisel Dijital Saglik Plani Olusturma (10 dakika)



1adm  Dijital lyilik Haline Giris

Teknolojiyi surekli kullanmanin hem olumlu hem de olumsuz
etkileri olabilecegini biliyor muydunuz? Dijital iyilik hali,
teknoloji kullanimi ile kisisel saglik arasinda saglikh bir denge
kurmak anlamina gelir. Teknoloji hayatimizi kolaylastirabilir ve
bircok konuda verimliligimizi artirabilirken; asiri ekran suresi
ve surekli cevrimici olma hali stres, uyku bozukluklari ve g6z
yorgunlugu gibi sorunlara yol acabilir.

Bu gorevde, dijital iyilik halinin ne anlama geldigini ve genel
saglik ve iyilik durumumuzu nasil etkiledigini inceleyecegiz.

Su anki teknoloji kullaniminizi disinmek icin kisa bir
zaman ayirin:
1.Her gun ekran basinda ne kadar zaman geciriyorsunuz?
2.Ekran sUreniz ruh halinizi, enerjinizi ya da uykunuzu nasil
etkiliyor?




2adm Kisisel Teknoloji Aliskanliklarini Belirleme

Hic cihazlarinizi ne siklikla kullandiginizi ve onlari ne amacla
kullandiginizi disundlinuz mu? Bazen bildirimleri kontrol
etmek, sosyal medyada gezinmek ya da video izlemek gibi
aktivitelerle o kadar mesgul oluruz ki zamanin nasil gectigini
fark etmeyiz. Bu aliskanliklar zihinsel sagligimizi etkileyebilir
ve kaygl, stres ya da yorgunluk hissi yaratabilir.

Bu goérevde, Kkisisel teknoloji aliskanliklarinizi

degerlendirecegiz.
e En sik yaptiginiz dijital aktiviteleri yazin (6rnegin: sosyal

medya, e-posta, oyun).
e Bu aktivitelerin sizde nasil duygular uyandirdigini dusunun
enerjik mi yoksa tukenmis mi hissediyorsunuz?



i

Dijital Saglik icin Sinirlar ve
Uygulamalar Belirleme

Surekli bildirimler ve dijital dikkat daginikliklari arasinda
kaybolmak oldukca kolaydir; ancak sinirlar koymak dijital iyilik
halini korumaniza yardimci olabilir. Teknolojiyi ne zaman ve nasill
kullanacaginizla ilgili net kurallar belirlemek, stresi azaltabilir,
verimliligi artirabilir ve 6z bakim ya da yUz yuze etkilesimler icin
zaman yaratabilir.

Bu gorevde, teknoloji kullanimiyla ilgili sinirlar olusturma
stratejilerini kesfedecegiz.

e Dijital yasaminizda sizi bunalmis hissettiren bir alan belirleyin
(6rnegin: yatmadan once fazla ekran suresi, sosyal medyayi cok
sik kontrol etme).

e Bu stresi azaltmak icin koyabileceginiz somut bir siniri yazin
(6rnegin: yatmadan 30 dakika dnce ekran kullanmamak, sosyal

medya kullanimini gunde 30 dakika ile sinirlamak).




4adim  Kisisel D

jjital Saglik Plani Olusturma

Artik dijital iyilik halinin dnemini anladiginiza ve
aliskanliklarinizi degerlendirdiginize gore, daha saglikli bir
denge kurmak icin bir plan olusturmanin zamani geldi. Belirli
hedefler koyarak ve teknoloji kullaniminiz icin bir yapil
olusturarak cihazlarinizla daha saglikli bir iliski
surdurebilirsiniz.

Bu gorevde, Kkisisellestirilmis bir dijital saghk plani
olusturacaksiniz.
e Dijital iyilik halinize yonelik iki hedef yazin (6rnegin: ekran
suresini azaltmak, teknolojiye kapali alanlar olusturmak).
e Her bir hedefi kucuk, uygulanabilir adimlara ayirin ve bu
adimlar icin bir zaman cizelgesi belirleyin.
e Karsilasabileceginiz olasi zorluklari dustnun (6rnegin: is
yukuU, sosyal medya aliskanligi) ve bu engelleri asmak icin
cozumler yazin.




Temel Cikarim Ozeti

Dijital iyilik hali, zihinsel ve fiziksel saghgi iyilestirmek icin
teknoloji kullanimina sinirlar koymak ve farkindalikla yaklasmak
anlamina gelir.

Ekranlardan duzenli olarak uzaklasmalk, fiziksel hareket etmek
ve yuz yuze etkilesimlerde bulunmalk, teknolojinin olumsuz
etkilerini azaltmaya yardimci olur.

Dengeli bir yaklasim olusturmak; dusunme, hedef belirleme ve

saglikli aliskanliklari gunlUk rutine entegre etmeyi gerektirir.




Genclik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenler icin yonergeler

Hedef:

Bu dersin amaci, katilimcilarin iletisim becerilerini gelistirerek
baskalariyla daha guclu baglar kurmalarina yardimci olmaktir.
Etkin dinleme, beden dili ve aclk mesajlasmaya odaklanarak,
katilimcilar hem kendilerini etkili bir sekilde ifade etmeyi hem
de baskalarini daha iyi anlamayi 6greneceklerdir. Ogretmenler,
sOzIU ve sozsuz iletisimin énemini vurgulayan uygulamali
etkinlikler ve tartismalar yoluyla &grencilere rehberlik etmeli;
bu becerileri gercek yasam durumlarinda uygulamaya tesvik
ederek iliskilerini ve kisisel etkilesimlerini gelistirmelerine katki
saglamalidir.

Gerekli Malzemeler:
e Beyaz tahta veya pano
Kalemler (tahta/flipchart icin)
lletisim ipuclarini iceren el brosurleri
Zaman yonetimi icin kronometre
Grup degerlendirmesi icin kagit ve kalemler



1 Adim: Dijital lyilik Haline Giris (10 dakika)

Dijital iyilik halini tanimlayarak baslayin. Bunun, zihinsel ve fiziksel
sagligl koruyacak sekilde teknoloji kullanimini yonetmek anlamina
geldigini aciklayin.

Cevrim ici olmakla gercek dunyada var olmak arasinda bir denge
kurmanin énemini vurgulayin.

Asirt kullanimin géz yorgunlugu, tukenmislik, kaygl ve azalan sosyal
etkilesimler gibi olasi olumsuz etkilerini paylasin. Ayni zamanda,
teknoloji bilin¢li kullanildiginda sagladigr olumlu yoénlerin de altini
cizin.

Dijital detoks ve farkindalikla teknoloji kullanimi gibi kavramlari
tanitin.

Dijital yorgunluk yasayan birinin 6rnegini ya da bir vaka calismasini
paylasarak sohbeti baslatin.

Katilimcilari, teknolojinin kendi yasamlarini hem olumlu hem de
olumsuz yonde nasil etkiledigini dusunmeye tesvik edin.

Dijital lyilik Haline Giris (10 dakika)
Kisisel Teknoloji Aliskanliklarini Belirleme (15 dakika)
Dijital Saglik icin Sinirlar ve Uygulamalari Belirleme (15 dakika)
Kisisel Dijital Saglik Plani Olusturma (10 dakika)



2 Adim: Kisisel Teknoloji Aliskanliklarini Belirleme (15 dakika)

Katilimcilardan, Dijital lyilik Hali Degerlendirme Formunu
doldurarak gunluk teknoloji kullanimlarini gdézden gecirmelerini
isteyin. Asagidaki gibi sorulara yer verin:
» GUnde ka¢ saat ekran basinda zaman geciriyorsunuz?
e Uzun sureli ekran kullaniminin fiziksel veya duygusal etkilerini
fark ediyor musunuz?
o Ekran suresini azaltmak ya da dijital iyilik halinizi gelistirmek icin
hangi etkinlikler veya aliskanliklar yardimci olabilir?
Formu tamamladiktan sonra, katilimcilardan bir esle esleserek
bulgularini birbirleriyle paylasmalarini isteyin. Kendi aliskanliklarinda
gozlemledikleri belirli kaliplari tartissinlar.
Ardindan kisa bir grup tartismasiyla devam edin. Katilimcilara bu
degerlendirme sirasinda onlari sasirtan ya da fark ettikleri seyler
olup olmadigini sorun.
Paylasim surecinde acikligr  tesvik edin  ve katilimcilarin
deneyimlerini yargilanmadan, rahat bir sekilde ifade edebilecekleri
bir ortam sagladiginizdan emin olun.



3 Adim: Dijital Saglik icin Sinirlar ve Uygulamalari Belirleme (15 dakika)

Dijital iyilik haline ulasmak icin uygulanabilir stratejiler sunun:

e Ekran suresini sinirlamak icin kullanim suresini izleyen ve
hatirlaticilar ayarlayan uygulama veya cihazlar kullanin.

» Evde ya da is yerinde teknolojiye kapali alanlar olusturun; 6rnegin
aksam yemegdinde ya da yatak odasinda telefon kullanmamak
gibi.

e Her saat basl ekranlardan uzaklasarak fiziksel bir aktivite yapmak
ya da farkindalik egzersizi uygulamak icin molalar planlayin.

 Hafta sonlari ya da aksam saatleri gibi belirli zaman dilimlerini
teknolojiden tamamen uzak durarak dijital detoks icin ayirin.

o Teknoloji kullaniminda farkindalik gelistirin; érnegin kullanim
amacinizi énceden belirleyin ve cevrim ici faaliyetler sirasinda
duygusal tepkilerinizin farkinda olun.

Katimcilardan, bu stratejiler arasindan kendi yasamlarinda
uygulamak istedikleri en az iki tanesini secmelerini ve kucuk
gruplarda bu tercihleri tartismalarini isteyin.

Katilimcilari kicuk ve ulasilabilir degisimlerle baslamaya tesvik edin.
Ornegdin, gunluk ekran suUresini 30 dakika azaltarak baslayabilir ve
zamanla bu sureyi artirabilirler.



4 Adim: Kisisel Dijital Saghk Plani Olusturma (10 dakika)

Katilimcilara Kisisel Dijital lyilik Hali Plani olusturmalari icin rehberlik
edin. Bu plan asagidakileri icermelidir:

o Dijital iyilik halini gelistirmeye yonelik belirli hedefler (6rnegin:
“Her gun sosyal medya kullanimimi 30 dakika azaltacagim”).

e Bu hedeflere ulasmak icin atilacak adimlar (6rnegin:
“Telefonumda uygulama kullanim suUresi sinirlayici  ayarlari
yapacagim”).

e Uygulama takvimi (6rnegin: “Bu hafta baslayacagim ve bir ay
sonra sureci gbozden gecirecegim”).

Katilimcilardan bu planlarini yazmalarini ve ardindan bir esle
esleserek birbirlerine taahhutlerini paylasmalarini isteyin. Bu surec,
sorumluluk bilinci olusturarak uygulamalarin devamliligini tesvik

edecektir.
Hedeflerin gercekci ve ulasilabilir olmasina dikkat edin. Katilimcilar

zorlandiginda, buyuk hedefleri daha kucuk ve uygulanabilir adimlara
boélmelerine yardimci olun.



Takip ve Evde Uygulanabilecek Etkinlikler

Katilimcilari, Kisisel Dijital lyilik Hali Planlarini dUzenli olarak gbdzden
gecirmeleri konusunda tesvik edin. Haftalik olarak duygularini ve
dijital aliskanliklariyla ilgili deneyimlerini degerlendirmek icin gunluk
tutma teknigini kullanabilirler.

Ekran suresini izlemeye ve saglikli kullanim aliskanliklari konusunda
geri bildirim sunmaya yardimci olan dijital iyilik hali uygulamalarini
kullanmalarini énerin.

Evde yapilabilecek bir etkinlik olarak, katilimcilardan bir gun boyunca
(ya da daha kisa bir sureyle) dijital detoks yapmalarini isteyin. Bu sure
boyunca duygularini, karsilastiklari zorluklari ve yasadiklari faydalari
not etmeleri istenmelidir.

Ogretmenler icin ipuclar::

e Katilimcilarin teknoloji aliskanliklarini yargilanmadan
paylasabilecekleri acik ve guvenli bir ortam olusturun.

o Katilimcilara gunluk rutinlerinde kucuk degisiklikler yapmalarini
ve bu saglikh aliskanliklari zamanla gelistirmelerini tavsiye edin;
ani ve buyuk degisikliklerden kacinmalarini énerin.

o Dijital iyilik halini yasamina basariyla entegre etmis bireylerin
ornek olaylarini veya deneyimlerini paylasin.

o Katilimcilari, dijital iyilik hali planlarina duzenli olarak dénmeye ve
ilerlemelerini takip etmeye tesvik edin.

e Siz de ekran temelli etkinliklere ara vererek ve cevrim disi
etkilesimleri destekleyerek iyi teknoloji aliskanliklarint érnekleyin.



Forest

Forest, hayatinizdaki onemli seylere
odaklanmaniza yardimci olan bir
uygulamadir.

Digital lyi Olus

Katilimcilar, bu Google uygulamasiyla

dijital aliskanliklarini ve istatistiklerini
kontrol edebilirler.



https://www.forestapp.cc/
https://www.calm.com/
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e Lark Editor Team (2023). Digital Wellbeing: A Guide to
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glossary/digital-wellbeing

e Patil, D. (2024). Digital Wellness and Self-Care: Finding Balance
In a Hyperconnected World. Medium

o https//patildilip23.medium.com/digital-wellness-and-self-
care-finding-balance-in-a-hyperconnected-world-
002aa985c33bc




1.Dijital iyilik hali nedir?
A. Teknolojiyi mumkun oldugunca cok kullanmak
B. Teknolojiyi yalnizca is amacl kullanmak
C. Teknolgjiden tamamen kacinmak
D. Zihinsel ve fiziksel sagligi desteklemek icin teknoloji
kullanimini yonetmek

2. Asagidakilerden hangisi dijital iyilik halini gelistirmek icin bir
stratejidir?

A. Gun boyunca surekli sosyal medya kullanmak

B. Her 5 dakikada bir telefonunu kontrol etmek

C. Cihazlarda ekran suresi sinirlari belirlemek

D. Teknolojiyi yalnizca eglence amacli kullanmak

3. Asiri ekran suresinin olasi bir sonucu nedir?
A. Gelismis hafiza

B. G6z yorgunlugu ve tukenmislik

C. Artan Uretkenlik

D. Daha kaliteli uyku



4. Teknoloji kullaniminin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci
olan uygulama hangisidir?

A. Ekranlardan duzenli olarak ara vermek

B. Cihaz kullanirken her zaman ¢coklu goérev yapmak

C. Gunluk ekran suresini artirmak

D. Ayni anda yalnizca bir uygulamaya odaklanmak

5. Dijital lyilik hali planinin amaci nedir?

A. Teknoloji kullanimini artirmak

B. Daha iyi bir iyilik hali icin teknoloji kullanimini yonetmek ve
gelistirmek

C. Ekran suresini tamamen sinirlamak

D. Yalnizca sosyal medya etkinligini takip etmek



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

Cevaplar
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