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ERASMEDIAH projesi, gençler arasında sosyal medya
kullanımının yol açtığı zorlukları ele almakta ve gençlik
çalışanlarını özel eğitim programları aracılığıyla
desteklemektedir. Proje, gençlik çalışanlarına, eğitimcilere ve
kolaylaştırıcılara sosyal medya sorunlarını etkili bir şekilde ele
alabilmeleri ve dijital riskler konusunda farkındalık
yaratabilmeleri için teorik bilgi ve pratik araçlar sunmaktadır.
Proje kapsamında, eğitimcilerin bilgi ve becerilerini geliştirmek
amacıyla yedi modül ve 37 ders planı geliştirilmiştir. Nihai
yararlanıcı olan 11–18 yaş arası gençlere yönelik bu içerikler, aşırı
dijital maruziyetle ilişkili risklerin önlenmesi ve ele alınması
amacıyla hazırlanmıştır. Bu doğrultuda, Aşırı Bağımlılık Eğitimi
Öğretmen El Kitabı oluşturulmuştur.

El Kitabı, projenin ders içeriklerini kapsayan kapsamlı bir kaynak
niteliğindedir. Gençlik çalışanlarının, eğitimcilerin ve
kolaylaştırıcıların aşırı bağımlılık kavramını anlamalarına, sosyal
medya bağımlılığını önlemelerine ve gençler arasında daha
sağlıklı dijital alışkanlıkları teşvik etmelerine yardımcı olmak
üzere tasarlanmıştır.

1.Giriş



Sosyal medya aşırı bağımlılığı, çevrim içi kalma ihtiyacının
abartılı hâle gelmesi ve dijital cihazlarda uzun süre vakit
geçirilmesi olarak tanımlanmakta olup, günümüzde ciddi bir
sorun haline gelmiştir. Avrupa'da yapılan araştırmalar, gençlerin
%70'inden fazlasının günde 3 saatten fazla sosyal medyada vakit
geçirdiğini ve bu sürenin giderek arttığını göstermektedir
(Statista, 2022). Sosyal medya aşırı bağımlılığı, öğrenciler
üzerinde dikkat dağınıklığı, öğrenmeye karşı motivasyon kaybı
ve akademik başarıda düşüş gibi olumsuz etkiler yaratmaktadır
(Zhao & Zhou, 2022). Bunun yanı sıra, sürekli çevrim içi olma hali;
stres, kaygı ve tükenmişlik gibi ruh sağlığı sorunlarını da
artırmakta, aynı zamanda gençlerin uyku düzenlerini
bozmaktadır (Keles, McCrae ve Grealish, 2020). Bu etkiler,
gençlerin yalnızca bilişsel işlevlerini zayıflatmakla kalmayıp,
fiziksel sağlıklarını da olumsuz yönde etkilemektedir (Carter ve
ark., 2016). Bu nedenle, sosyal medya aşırı bağımlılığının
olumsuz etkilerini azaltmak ve gençler arasında dijital araçların
sağlıklı kullanımını teşvik etmek amacıyla kapsamlı strateji ve
müdahalelere acilen ihtiyaç duyulmaktadır.

1.1. Sorunun Arka Planı: Günümüz Toplumunda Aşırı Bağımlılık ve
Gençlerin Günlük Yaşamına Etkisi



Eğitim programları ve farkındalık kampanyaları, özellikle ergenler
arasında sosyal medya aşırı bağlantılılığının olumsuz etkileriyle
mücadelede kilit bir rol oynamaktadır. Araştırmalar, dijital okuryazarlık
ve zaman yönetimine odaklanan müdahalelerin etkili olduğunu
ortaya koymaktadır. Örneğin, Gök ve Kara (2021), ortaokullarda
uygulanan bir dijital iyi oluş programının katılımcıların günlük sosyal
medya kullanımını %30 oranında azalttığını bulmuştur. Benzer
şekilde, Moreno ve arkadaşlarının (2020) yaptığı bir meta-analiz,
farkındalık ve öz düzenleme becerilerini vurgulayan programların
öğrencilerin çevrim içi etkinlikleri kontrol etme yetilerini artırdığını ve
kaygı ile stresi azalttığını göstermiştir. Singh ve arkadaşları (2021) ise
farkındalık kampanyalarında ebeveyn katılımının önemini vurgulamış;
okullar ile aileler arasındaki iş birliğinin daha sürdürülebilir etkilere yol
açtığını ortaya koymuştur.
Ancak, bu tür müdahalelerin başarısı; kültürel ve bağlamsal
uygunluğun yanı sıra, katılımcıların zaman içindeki etkileşimine de
bağlıdır. Oyunlaştırılmış öğrenme yöntemleri ya da akran temelli
atölyelerle sunulan uyarlanmış programlar, genellikle daha olumlu
sonuçlar vermektedir. Bununla birlikte, programların
tamamlanmasının ardından takip desteğinin yetersizliği önemli bir
sorun olarak öne çıkmaktadır (Mills & Henley, 2022). Dolayısıyla, sosyal
medya aşırı bağımlılığıyla etkili bir şekilde mücadele edebilmek için
ölçeklenebilir, kültürel açıdan duyarlı ve kapsamlı çözümlere ihtiyaç
duyulmaktadır.

1.1. Sorunun Arka Planı: Günümüz Toplumunda Aşırı Bağımlılık ve
Gençlerin Günlük Yaşamına Etkisi



1.2  Kılavuzun amaçları ve yapısı

Aşırı Bağımlılık Eğitimi Öğretmen El Kitabı, öğretmenlere,
gençlik çalışanlarına, eğitimcilere ve konuya ilgi duyan diğer
uzmanlara, özellikle gençler arasında görülen aşırı sosyal medya
bağımlılığı konusunda kapsamlı bir anlayış sunmak amacıyla
hazırlanmıştır. El kitabının temel amacı; aşırı bağımlılığın
psikolojik, bilişsel, ilişkisel ve fiziksel etkilerini incelemek, bu
etkilerle başa çıkmak için bilimsel temellere dayanan bilgiler,
pratik stratejiler ve önleyici önlemler sunmaktır.
Bu el kitabı, eğitimciler ve gençlik çalışanları için vazgeçilmez
bir kaynak niteliğindedir; gençleri daha güvenli ve dengeli bir
dijital deneyime yönlendirmelerine yardımcı olur. Teknolojiyle
daha sağlıklı etkileşimlerin teşvik edilmesi yoluyla, gençlerin
dijital platformlarla olumlu, sorumlu ve sürdürülebilir bir şekilde
etkileşime geçecekleri bir geleceğe hazırlanmaları
hedeflenmektedir.



1.2 .  Kılavuzun amaçları ve yapısı

El Kitabı, temel konuların açık ve sistematik bir şekilde ele
alınmasını sağlamak amacıyla yapılandırılmış bölümler hâlinde
düzenlenmiştir. Bu bölümler şunları içermektedir:

Aşırı Bağımlılığı Anlamak: Bu bölüm, aşırı bağlantılılık
kavramına bir giriş niteliğindedir. Kavramın tanımı, dijital
platformlarla olan ilişkisi ile birlikte, bu olgunun yaygınlığını
etkileyen kültürel ve toplumsal dinamikler ele alınmaktadır.

Aşırı Bağımlılığın Etkileri: Bu bölümde, aşırı bağımlılığın ruh
sağlığı, akademik başarı, aile ve sosyal ilişkiler ile fiziksel iyi
oluş üzerindeki etkileri ayrıntılı şekilde analiz edilmektedir.

Önlemeye Yönelik Araçlar ve Stratejiler: Bu bölüm,
öğretmenler ve gençlik çalışanları için dijital eğitim araçları,
medya okuryazarlığı kılavuzları ve dijital bağımlılığın
önlenmesine yönelik dengeli alışkanlıklar geliştirmeye
yardımcı değerlendirme yöntemleri gibi pratik rehberlik
içermektedir.



1.3. Hedef Gruplar

Bu El Kitabı'nın birincil ve doğrudan hedef kitlesi; gençleri sosyal
medya ve diğer çevrim içi platformlarda aşırı bağımlılığın yol
açabileceği risk ve tehlikelerden korumak amacıyla rehberlik
etme, kolaylaştırıcılık yapma ve eğitim verme konusundaki bilgi
ve yeterliklerini geliştirmeye ihtiyaç duyan gençlik çalışanları,
eğitimciler, öğretmenler ve kolaylaştırıcılardır.

Bir diğer hedef kitle ise, çocuklarında aşırı bağımlılık belirtileri
gözlemleyen ancak bu sorunlarla nasıl başa çıkacakları
konusunda yeterli bilgi ve beceriye sahip olmayan ebeveynler ve
bakım verenlerdir. Bu belirtiler; uyku eksikliği, ilgisizlik,
uygulamalara erişilemediğinde ortaya çıkan kopukluk hissi ya
da depresyon semptomları gibi durumları içerebilir. Ayrıca, bu
grup; siber zorbalık, çevrim içi taciz, nefret söylemi ya da sosyal
medyada utandırma gibi dijital güvenlik konularında daha fazla
farkındalık geliştirmeye ihtiyaç duyan aileleri de kapsamaktadır.



1.3. Hedef Gruplar

ERASMEDIAH projesinin nihai
yararlanıcı hedef kitlesi, 11–18 yaş arası
gençlerdir. Bu grup, özellikle
savunmasız durumlarda bulunan ve
siber zorbalık, çevrim içi taciz, nefret
söylemi ya da sosyal medyada
utandırma gibi olumsuz dijital
deneyimlere maruz kalmış ergenleri
olduğu kadar, genel olarak tüm gençleri
kapsamaktadır. Bu doğrultuda,
Öğretmen El Kitabı; gençlik çalışanları,
eğitimciler, öğretmenler ve
kolaylaştırıcıların bu genç gruba etkili
destek sağlayabilmeleri için gerekli bilgi
ve becerileri geliştirmelerine yardımcı
olmayı amaçlamaktadır.



Aşırı Bağımlılık Eğitimi Öğretmen El Kitabı, proje kapsamında
geliştirilen 7 modül ve 37 ders ile doğrudan bağlantılıdır. El
Kitabı, bu içeriklerin kuramsal temellerini ve pratik uygulama
yöntemlerini bütüncül bir biçimde entegre ederek gençlik
çalışanları, eğitimciler ve kolaylaştırıcılar için kapsamlı bir rehber
sunmayı amaçlamaktadır. Derslerle birlikte kullanıldığında El
Kitabı, sosyal medya bağımlılığının önlenmesine, gençler
arasında daha sağlıklı dijital alışkanlıkların geliştirilmesine ve
dijital riskler konusunda farkındalığın artırılmasına önemli katkı
sağlamaktadır.

     1.4. El Kitabının Derslerle Bağlantılı Olarak Birlikte Kullanımı



Kılavuzun Modüller ve Derslerle Birlikte Kullanımına Dair
Temel Noktalar:

Modül ve Ders Uyumluğu: El kitabının her bölümü, ilgili
modül ve derslerle uyumludur. Her bölümün sonunda yer alan
“Bu Bölümle İlişkili Dersler” başlığı altında, ilgili dersler
listelenerek kuramsal bilgilerle ders içerikleri arasında bağlantı
kurulmaktadır.
Uygulamalı Araçlar ve Stratejiler: El kitabı, pratik öneriler ve
etkinlikler sunmaktadır. Örneğin, “L1.4 – Dengeli Dijital Tüketim
Stratejileri” başlıklı derste, gençlerin dijital alışkanlıklarını
yönetmelerine yardımcı olacak öneriler yer almaktadır.
Uygulama ve Esneklik: Dersler ve materyaller, farklı yaş
grupları ve sosyal bağlamlara uyarlanabilecek şekilde
tasarlanmıştır. Bu sayede, çeşitli hedef gruplar için geçerlilik ve
etkililik sağlanmaktadır.
Değerlendirme ve Geri Bildirim: Her ders, beş soruluk bir
değerlendirme aracı ve cevap anahtarı içermektedir. Bu
sayede dersin etkisi ölçülebilir ve öğrenme süreci izlenebilir.
Kapsamlı Destek: El kitabı, eğitimciler için bir yol haritası işlevi
görerek derslerin uygulanmasında, gençlerle iletişim kurmada
ve dijital sorunlarla etkili bir şekilde başa çıkmada rehberlik
sağlamaktadır.

1.4 Kılavuzun Derslerle Bağlantılı Olarak Birlikte Kullanımı
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D1.2. Sosyal Medya Tasarımı Bağımlılığı Nasıl Geliştirir?
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D2.1. Eleştirel Düşünme Becerilerini Geliştirme

D2.2. Eleştirel Düşünme Becerilerini Geliştirme: Çevrimiçi Sahte
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4. SORUMLU ÇEVRİMİÇİ DAVRANIŞI VE 
SOSYO-DUYGUSAL ÖĞRENMEYİ TEŞVİK ETMEK
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6. SOSYAL MEDYA DETOKS VE DİJİTAL İYİLİK

D6.1. Sosyal Medya Detoksu Stratejileri

D6.2. Sağlıklı Çevrim İçi Alışkanlıklar Geliştirme

D6.3. Çevrim Dışı Etkinlikleri ve Fiziksel Sağlığı Teşvik Etme

D6.4. Kişisel Gelişim ve İyi Oluşu Artırmaya Yönelik Planlar

D6.5. Daha Güçlü Bağlantılar İçin İletişim Becerilerini Geliştirme

D6.6. Dijital Dengeyi Sürdürmek: Dijital İyi Oluşun Korunması

D7.1. Okullar, Aileler ve Gençlik Çalışanları Arasında İletişim Köprüleri

Kurma

D7.2. Sosyal Medya Takibi İçin Kolektif Stratejiler Geliştirme

D7.3. Toplum ve Okul Temelli Farkındalık Kampanyalarının

Uygulanması

D7.4. İş Birliği Kılavuzları ve İletişim El Kitapları

D7.5. Ebeveyn Katılımı ve Destek Programları

D7.6. Destekleyici Bir Topluluk Ağı Oluşturma

7. SOSYAL MEDYA RİSKLERİNİ ÖNLEMEDE İŞBİRLİĞİ VE TOPLUM DESTEĞİ

Kılavuza Bağlı Dersler 
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Aşırı Bağımlılık, bireylerin birden fazla dijital cihaz ve platform
aracılığıyla sürekli çevrim içi olma hâlini ifade eder; bu durum,
bilgiye anlık erişimi, gerçek zamanlı iletişimi ve sanal ortamlara
aktif katılımı mümkün kılar. Bu olgu, genellikle akıllı telefon,
tablet ve dizüstü bilgisayar gibi birden fazla cihazın eşzamanlı
kullanımıyla ortaya çıkar ve farklı dijital alanlarda üst üste binen
etkileşimlere yol açar.
Gençler açısından aşırı bağımlılık; sürekli mesajlaşma, sosyal
medya etkinlikleri, dijital içerik tüketimi ve çevrim içi oyun
oynama gibi davranışlarla kendini gösterir ve çevrim içi ile çevrim
dışı yaşam arasındaki sınırların bulanıklaşmasına neden olur. Bu
sürekli dijital bağlılık, gençlerin davranışlarını, sosyal ilişkilerini ve
bilişsel kalıplarını etkileyebilir; çünkü dijital etkileşimler, onların
günlük rutinleri ve sosyal deneyimlerinin ayrılmaz bir parçası
hâline gelmektedir.

2. Aşırı Bağımlılık ve Gençlik:
Tanım ve Sosyal Olgu



2.1 Aşırı Dijital Bağımlılığın Tanımı ve Gençler Üzerindeki
Yansımaları

Aşırı dijital bağımlılık, bireylerin birden fazla cihaz ve platform
aracılığıyla dijital ağlara sürekli bağlı olma hâlini ifade eder. Bu
durum, bilgiye kesintisiz erişimi, anlık iletişimi ve sanal
ortamlarda sürekli etkileşimi mümkün kılar.

Bu durum, bireylerin özellikle de gençlerin kalıcı bir dijital varlık
içinde bulunmalarını içerir; aynı anda birden fazla medya türü ve
iletişim aracıyla meşgul olurlar.

Gençler için aşırı dijital bağımlılık, genellikle akıllı telefon, tablet,
dizüstü bilgisayar ve oyun konsollarının eşzamanlı kullanımıyla
kendini gösterir. Bu gençler, WhatsApp ve Snapchat gibi
uygulamalarda mesajlaşmak, Instagram ve TikTok gibi sosyal
medya platformlarında gezinmek, YouTube ya da Netflix
üzerinden içerik izlemek ve Discord gibi çevrim içi oyun
topluluklarına katılmak gibi etkinlikler arasında sıkça geçiş
yaparlar.



2.1. Aşırı Dijital Bağımlılığın Tanımı ve Gençler Üzerindeki
Yansımaları

Bu olgu, hem olumlu hem de olumsuz şekillerde kendini
göstermektedir. Bir yandan, farklı bilgi kaynaklarına ve sosyal
bağlantılara erişimi mümkün kılarak küresel farkındalığı, iş
birliğini ve yaratıcılığı artırır. Öte yandan, yüz yüze etkileşimlerin
azalması, beğeni ve yorumlar aracılığıyla dijital onay arayışına
bağımlılık, bilgi fazlalığı ve sürekli bildirimler ile çoklu görev
yapma nedeniyle odaklanma güçlüğü gibi çeşitli sorunlara yol
açabilir.
Aşırı dijital bağımlılık aynı zamanda kimlik gelişimini ve öz algıyı
da şekillendirir. Gençler, dijital ortamlarda karşılaştıkları idealize
edilmiş kimliklerle kendilerini sıkça karşılaştırmakta; bu durum
ise özgüvenlerini ve duygusal iyi oluşlarını olumsuz yönde
etkileyebilmektedir.



2.2.  Sosyal ve Dijital Platformların Rolü: Gençler İçin Temel
Platformlar ve Dijital Sosyal Dinamiklerin İncelenmesi

“Sosyal ve dijital platformların rolü” ifadesi, dijital ortamların gençlerin
sosyal deneyimlerini ve davranışlarını nasıl etkilediğini ifade eder.
Instagram, TikTok ve Snapchat gibi platformlar, gençler için iletişim,
eğlence ve kendini ifade etmenin başlıca merkezleri hâline gelmiştir.
Bu platformlar; anlık mesajlaşma, içerik paylaşımı ve multimedya
tüketimi gibi etkileşimleri kolaylaştırarak, gençlerin ilişkiler kurma
biçimlerini ve dünyayı algılama şekillerini şekillendirmektedir.
Bu platformlardan çeşitli dijital dinamikler doğmaktadır. Örneğin,
algoritmalara dayalı içerik kişiselleştirme, kullanıcı tercihleri ve önceki
etkileşimlerine göre içerikleri şekillendirerek davranışları
etkilemektedir. Beğeni, yorum ve paylaşım gibi sosyal onay
mekanizmaları, gençlerin bu platformlarla etkileşimlerini artırmakta;
bu durum ise öz saygı ve kimlik gelişimini doğrudan
etkileyebilmektedir. Ayrıca, viral meydan okumalar ya da etiket
hareketleri gibi trend katılımı da hem yaratıcılığı teşvik etmekte hem
de belirli bir düzeyde toplumsal uyum baskısı yaratmaktadır.
Bununla birlikte, bu platformlar benzer içeriklerin tekrar tekrar
sunulmasıyla “yansıma odaları” oluşturabilir ve sürekli etkileşimi teşvik
eden tasarımlarıyla dijital bağımlılığa zemin hazırlayabilir. Tüm bu
zorluklara rağmen, sosyal ve dijital platformlar, gençlerin dijital
aktivizmde bulunmalarına, öğrenmelerine ve küresel ölçekte bağlantı
kurmalarına imkân tanıyarak; onları kültürel hareketlere katılmaya ve
farklı bakış açılarını paylaşmaya teşvik etmektedir.



Sosyal ve dijital platformların rolü, gençler arasındaki sosyal davranış ve
etkileşimlerin nasıl şekillendiğini incelemeyi içerir. Her bir platform,
kendine özgü dijital sosyal dinamikler yaratarak gençlerin dijital
dünyadaki deneyimlerini farklı biçimlerde etkiler. Aşağıda, günümüzde
gençler tarafından en sık kullanılan başlıca platformlar ve bunların
oluşturduğu dijital dinamikler yer almaktadır:

Instagram
Dijital Dinamikler: Görsel anlatım, influencer (etkileyici) kültürü ve
özenle kurgulanmış öz sunum.
Etkileri: Görsellik odaklı kendini ifade etme ve kimlik oluşturmayı teşvik
eder; ancak karşılaştırma kültürüne ve beden algısıyla ilgili kaygılara yol
açabilir.
TikTok
Dijital Dinamikler: Viral meydan okumalar, kısa video trendleri ve
algoritma temelli içerik görünürlüğü.
Etkileri: Yaratıcılığı ve trendlere katılımı destekler; ancak beğeni ve
izlenme sayıları üzerinden onay arayışı yaratabilir, uyum baskısı
oluşturabilir.
YouTube
Dijital Dinamikler: Uzun formatlı içerikler, video öneri algoritmaları ve
içerik üreticileriyle kurulan tek yönlü (parasosyal) ilişkiler.
Etkileri: Eğitici içeriklere ve eğlenceye erişim sağlar; fakat algoritmik
öneriler nedeniyle pasif tüketimi teşvik edebilir ve yankı odaları
oluşturabilir.

2.2. Sosyal ve Dijital Platformların Rolü: Gençler İçin Temel
Platformlar ve Dijital Sosyal Dinamiklerin İncelenmesi



2.3. Ergenlerde Cihaz Kullanımına İlişkin Veriler: 11–18 Yaş
Grubunda Dijital Cihaz Kullanımının İstatistiksel Analizi

11 ila 18 yaş aralığındaki ergenler arasında dijital cihaz kullanımında son
on yılda belirgin bir artış gözlemlenmiştir. Bu artış, gençlerin dünyayla
kurduğu etkileşimi, bilgiye erişim biçimlerini ve sosyal ilişkilerini köklü
şekilde dönüştürmektedir. Yapılan araştırmalar, bu yaş grubundaki
gençlerin günlük ekran süresinin yaş, bölge ve teknolojiye erişim gibi
faktörlere bağlı olarak ortalama 5 ila 9 saat arasında değiştiğini ortaya
koymaktadır. Bu yüksek etkileşim düzeyinin başlıca nedenleri, eğlence,
eğitim ve iletişim ihtiyaçlarını karşılayan akıllı telefonlar, tabletler ve
dizüstü bilgisayarlara kolay erişimdir.
Cihaz Kullanım Kalıpları:

Akıllı Telefonlar: En yaygın kullanılan cihazlardır. Genellikle sosyal
medya, mesajlaşma uygulamaları ve video izleme platformları için
tercih edilmektedir.
Tabletler ve Dizüstü Bilgisayarlar: Özellikle daha küçük yaştaki
ergenler arasında oyunlar ve eğitim amaçlı uygulamalar için sıkça
kullanılmaktadır.



Akıllı Telefon Sahipliği: 11 yaşındaki çocukların %45,7’si akıllı
telefona sahipken, bu oran 15 yaşında %94,8’e yükselmektedir.
İnternet ve Bilgisayar Kullanımı: 10–15 yaş aralığındaki gençlerin
%94,7’si interneti, %93,1’i ise düzenli olarak bilgisayar
kullanmaktadır.
Sosyal Medya Kullanımı: Avrupa’daki ergenlerin %20’sinden
fazlası TikTok’ta günde iki saatten fazla vakit geçirmektedir. Bu
durum, düşük öz saygı ve artan stres düzeyi ile
ilişkilendirilmektedir.
Erken Maruz Kalma: Avrupa’daki çocukların %47’si, 7 yaşından
önce internet bağlantılı cihazları kullanmaya başlamaktadır.

Bu istatistikler, gençler arasında dijital teknolojilerin yaygın şekilde
benimsendiğini açıkça ortaya koymaktadır. Bu durum, eğitim
açısından önemli fırsatlar sunarken, zihinsel sağlık üzerindeki olası
olumsuz etkileri önlemek adına teknoloji kullanımında denge
sağlanmasının gerekliliğini de vurgulamaktadır.

2.3 Ergenlerde Cihaz Kullanımına İlişkin Veriler: 11–18 Yaş
Grubunda Dijital Cihaz Kullanımının İstatistiksel Analizi



Dijital teknolojiler ve sosyal medyanın yön verdiği aşırı dijital
bağımlılık, gençlerin yaşamlarını köklü biçimde dönüştürmüştür.
Bu olgu; sosyal ilişkilerden kimlik gelişimine, bilgi tüketiminden
zihinsel iyi oluşa kadar pek çok alanda etkisini göstermektedir.

Sosyal İlişkiler: Sosyal medya, gençler arasında sürekli
bağlantı hâlini mümkün kılmakta; ancak bu durum yüzeysel
ilişkilerin artmasına ve yüz yüze etkileşimlerin azalmasına yol
açarak kişisel bağların niteliğini olumsuz etkileyebilmektedir.
Kimlik ve Benlik İmajı: Gençler, dijital ortamlarda kendilerine
dair özenle seçilmiş bir imaj oluşturmakta; bu da toplumsal
olarak dayatılan standartlara uyma baskısını artırarak öz
saygılarını ve duygusal iyi oluşlarını zedeleyebilmektedir.
Bilgi Tüketimi: Sürekli bilgi akışı ve kutuplaşmış içeriklere
maruz kalmak, güvenilir bilgileri yanlış ya da yanıltıcı
bilgilerden ayırt etmeyi zorlaştırmakta; bu durum da önyargılı
görüşlerin oluşmasına zemin hazırlayabilmektedir.

2.4. Gençlerde Aşırı Bağımlılığın Kültürel ve Sosyal Yansımaları



2.4. Gençlerde Aşırı Bağımlılığın Kültürel ve Sosyal Yansımaları

Dijital Kültür: Küresel alt kültürler ve trendlerin hızla
yayılması, gençler arasında aidiyet duygusunu güçlendiren
yeni bir dijital kültür ortaya çıkarmıştır. Ancak bu kültür aynı
zamanda davranışların ve tutumların tek tipleşmesini teşvik
ederek bireysel çeşitliliği azaltma riski taşımaktadır.
Zihinsel Sağlık: Sürekli çevrim içi olma hâli; kaygı, stres ve
zihinsel yorgunluk yaratmaktadır. “Bir şeyleri kaçırma
korkusu” (FOMO), gençler üzerindeki baskıyı artırarak
duygusal iyi oluşlarını olumsuz etkileyebilmektedir.
Kültürel Tüketim: Anında haz alma arzusu ve dijital
platformlardaki sınırsız içerik seçeneği, gençlerin kültürel
tüketim biçimlerini dönüştürmüştür. Bu durum, daha
yüzeysel ve parçalı deneyimlerin tercih edilmesine yol
açmaktadır.

Sonuç olarak, aşırı dijital bağımlılık gençler için önemli fırsatlar
sunarken; zihinsel sağlık, sosyal ilişkiler ve kültürel tüketim
açısından ciddi zorlukları da beraberinde getirmektedir. Bu
olumsuz etkileri azaltmak için teknolojinin dengeli ve bilinçli bir
şekilde kullanılması büyük önem taşımaktadır.



Bu Bölümle İlgili Dersler

Ders 3.1: Gençleri Öz-Düzenleme ve Sosyal Medya Sınırları
Belirleme Konusunda Güçlendirme
Bu derste, gençlerin öz düzenleme becerileri geliştirmeleri ve sosyal
medya kullanımıyla ilgili net sınırlar belirlemeleri için onları nasıl
güçlendirebileceğinizi keşfedeceksiniz. Gençlerin çevrim içi ve çevrim
dışı yaşamları arasında sağlıklı bir denge kurmalarını teşvik etmek
amacıyla; sosyal medyanın bilinçli kullanımını desteklemeyi, ekran
süresini yönetmeyi ve iyi oluşu güçlendirmek için kişisel sınırlar
oluşturmayı öğreneceksiniz.

Bu bölümün içeriğiyle ilgili bazı pratik derslere ait bir sunumu burada
bulabilirsiniz. Kavrayışınızı derinleştirmek ya da kavramları uygulamada
kullanmak için bunlardan dilediğinizce faydalanabilirsiniz!

Ders 3.3: Sorumlu Sosyal Medya
Kullanımı İçin Pratik Araçlar

Bu derste, sosyal medyayı sorumlu
bir şekilde kullanmaya yönelik
pratik araçları öğreneceksiniz.
Bunlar arasında zaman yönetimi
uygulamaları, gizlilik ayarları, içerik
filtreleri, bildirim kontrolü, dijital
eğitim kaynakları ve dijital iyi oluş
uygulamaları yer almaktadır.
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Daha önce hiç deneyimlenmemiş bir dijital dönüşüm çağında,
yeni teknolojilerin ve sosyal medya platformlarının yaygın olarak
benimsenmesi, gençler için hem önemli potansiyel faydaları hem
de ciddi zorlukları ortaya koymaktadır. Ergenler çevrim içi
ortamda giderek daha fazla zaman geçirirken, aşırı dijital
bağımlılığın psikolojik ve bilişsel etkilerine ilişkin önemli endişeler
de gündeme gelmektedir. Bununla birlikte, artan sosyal medya
kullanımı ile gençlerin ruh sağlığı arasındaki ilişki net değildir.
Dünya Sağlık Örgütü’nün (WHO) 2024 tarihli HBSC küresel
araştırması, problemli sosyal medya kullanımının 2018’den
2022’ye %7’den %11’e yükseldiğini göstermektedir. Ancak sosyal
medyanın etkilerine ilişkin çalışmalar sıklıkla çelişkili sonuçlar
üretmekte ve bu ilişkinin doğası ile kapsamı konusunda belirsizlik
yaratmaktadır (Orben, 2024).
Bu bölümde, sosyal medya aşırı bağımlılığının dikkat ve
akademik başarı, ruh sağlığı, bağımlılık, yaratıcılık ve problem
çözme becerileri üzerindeki psikolojik ve bilişsel etkileri
incelenecektir.

3. Aşırı Bağımlılığın Psikolojik ve
Bilişsel Etkileri 



Aşırı dijital bağımlılık, ergenlerin davranışlarını, tutumlarını ve
akranlarıyla olan etkileşimlerini önemli ölçüde etkilemekte; bu
durum akademik başarı ve çalışma alışkanlıkları üzerinde hem
olumlu hem de olumsuz sonuçlar doğurmaktadır.
Dijital çoklu görev: Bu kavram, bölünmüş dikkat (aynı anda
birden fazla görevi yerine getirme) ve hızlı dikkat geçişi (görevler
arasında hızla gidip gelme) gibi davranışları içerir ve gençler
arasında oldukça yaygındır. Gerçekte ise “çoklu görev” mümkün
değildir. Her ne kadar bu davranış biçimi daha hızlı ve verimli
gibi görünse de, hem bölünmüş dikkat hem de hızlı geçiş daha
fazla zaman gerektirir ve bilgi işlemeyi zorlaştırır. Ayrıca bu
durum, karmaşık ve yoğun dikkat gerektiren görevlerde
odaklanmayı azaltmakta, dikkat dağınıklığına ve erteleme
davranışına neden olarak genel verimliliği düşürebilmektedir.
Aşırı bağımlılığın faydaları: Aşırı dijital bağlılık, akademik başarı
üzerinde bazı dikkat çekici olumlu etkiler de yaratabilir. Sınıf dışı
dijital platformlar aracılığıyla artan etkileşim ve iş birliği,
öğrencilerin aktif katılımını teşvik eder. Ayrıca, kişiselleştirilmiş
öğrenme fırsatları sunarak öğrencilerin motivasyonunu ve
başarısını artırabilir. Son olarak, dünya genelinde bilgiye erişim
imkânı, özellikle niş konularda ilgili ve derinlemesine bilgilere
ulaşmayı kolaylaştırarak akademik gelişime katkı sağlayabilir.

3.1 Dikkat ve Akademik Başarı Üzerindeki Etkiler: Dijital çoklu
görev yapmanın öğrenme yetisi üzerindeki sonuçları



Tüm potansiyeline ve sunduğu fırsatlara rağmen, dijital medya aşırı
bağımlılığı çeşitli çevrim içi risklerle ilişkilendirilmektedir. Bu riskler,
özellikle akademik başarı ve zihinsel sağlık açısından önemli olumsuz
sonuçlar doğurabilir:

Dijital dikkat dağınıklığı: Dijital cihazların yol açtığı kesintiler,
öğrencilerin akademik sorumluluklarına odaklanmalarını
zorlaştırabilir. Sık gelen bildirimler, güncellemeler ve alakasız
içeriklerin cazibesi, öğrencilerin dikkatini dağıtarak odaklanma ve
verimliliğin düşmesine neden olabilir.
Bilişsel aşırı yüklenme: Aynı anda birden fazla işi yürütmek örneğin
ders çalışırken sosyal medyada vakit geçirmek bilişsel aşırı
yüklenmeye yol açabilir. Bu durum öğrenme kalitesini, bilginin
kalıcılığını ve genel akademik başarıyı olumsuz etkileyebilir. Birey
aşırı miktarda bilgiye, iletişime ve sosyal etkileşime maruz
kaldığında, zihinsel kapasitesini bu yükü verimli şekilde yönetmekte
zorlanır.
Düşük uyku kalitesi: Hafta içi günlerde, ergenlerin yaklaşık üçte biri
gece yarısından sonra ekran başında zaman geçirdiğini
bildirmektedir. Bu tür alışkanlıklar, uyku düzenini bozarak
öğrencilerin genel iyi oluş hâlini ve özellikle derslerdeki bilişsel
performanslarını olumsuz etkileyebilir.
Aşırı kullanım ve zaman yönetimi sorunları: Sosyal medyada
geçirilen süre, diğer faaliyetlere ayrılabilecek zamanı azaltabilir. Bu
durum, erteleme davranışına neden olarak ödevlerin aksamasına ya
da akademik notların düşmesine yol açabilir.

3.1. Dikkat ve Akademik Başarı Üzerindeki Etkiler: Dijital çoklu
görev yapmanın öğrenme yetisi üzerindeki sonuçları



3.2. Ruh Sağlığı Riskleri: Aşırı bağımlılıkla ilişkili kaygı, depresyon
ve FOMO (Fırsatları Kaçırma Korkusu)

Aşırı sosyal medya kullanımı, ergenler arasında kaygı,
depresyon ve yalnızlık gibi çeşitli ruh sağlığı sorunlarında endişe
verici bir artışla ilişkilendirilmektedir. Gençlerin ruhsal iyi oluşu
üzerindeki sosyal medya etkisini inceleyen araştırmalar çoğu
zaman çelişkili sonuçlar üretmekte ve bu ilişkinin tam doğası ve
kapsamı konusunda belirsizlik yaratmaktadır. Ancak, ruh sağlığı
sorunları ile sosyal medya kullanımı arasında çift yönlü bir ilişki
olduğu görülmektedir.
Bununla birlikte, aşırı bağımlılığın hem erkekler hem de kızlar
açısından psikolojik iyi oluşun çeşitli yönleri üzerinde olumsuz
etkisi bulunmaktadır. Ergenler için aşırı bağımlılık, genellikle
sürekli çevrim içi olma ve akranlarla sürekli etkileşim hâlinde
bulunma anlamına gelir. Sosyal medya platformları; bildirimler,
otomatik oynatma, sonsuz kaydırma ve öneri algoritmaları gibi
özelliklerle kullanıcı etkileşimini artıracak şekilde tasarlanmıştır.
Bu platformların yapısal özellikleri, problemli sosyal medya
kullanımına doğrudan katkı sağlamakta ve bağlantısızlığa karşı
tahammülü azaltmaktadır.
Birçok kişi aşırı kullanımı yönetmenin yalnızca öz denetimle ve
bireysel sorumlulukla ilgili olduğunu düşünse de, bu sorunun
oluşumunda hem bireysel faktörler hem de platformların
tasarımı önemli rol oynamaktadır.



Kaygı: Sosyal medyanın aşırı kullanımı, artan kaygı düzeyleriyle
ilişkilendirilmektedir. Çevrim içi etkileşimlerin sürekli ve anlık doğası,
bireyde bir acelecilik hissi ve yanıt verme baskısı yaratabilir. Bu durum,
özellikle gençler üzerinde zihinsel yük oluşturarak gerginlik ve
huzursuzluk duygularını artırabilir.
Yalnızlık ve FOMO: Sosyal medya kullanıcıları, yalnızlık hissinin
artmasının yanı sıra “bir şeyleri kaçırma korkusu” (FOMO) da
yaşayabilirler. FOMO, çevrim içi içerikleri ve diğer insanların
etkileşimlerini zamanında görememe veya onlara yanıt verememe
endişesini, ya da başkalarının deneyim ve etkinliklerinin dışında kalma
korkusunu ifade eder. Bu durum, bireyin sosyal olarak dışlandığını
hissetmesine yol açabilir.
Depresyon: Sosyal medya kullanımı sırasında düşük öz saygı ve
depresyona yol açabilecek çeşitli etkenler bulunur. Bu etkenler
çoğunlukla sosyal karşılaştırma ve çevrim içi içeriklerin “seçilmiş” doğası
etrafında şekillenir. Kullanıcılar, çevrim içi ortamlarda sunulan idealize
edilmiş hayatlarla kendilerini karşılaştırdıklarında, yetersizlik duyguları
yaşayabilir; bu da olumsuz öz değerlendirme döngüsüne ve duygusal
sıkıntıya neden olabilir. Siber zorbalık ve çevrim içi taciz, depresyon
açısından önemli bir risk faktörüdür. Mağdurlar, yoğun duygusal baskı
yaşar ve çevrim içi etkileşimlerin her yerde olması, kişinin bu durumdan
kolayca kaçamayacağı hissine yol açar. Artan kaygı ve depresyon;
üretkenliğin azalmasına, sosyal ilişkilerin zayıflamasına ve genel yaşam
kalitesinin düşmesine neden olabilir. Bu nedenle, bireylerin sağlıklı dijital
davranışlar geliştirmesi ve sosyal karşılaştırmanın olumsuz etkilerine
karşı baş etme stratejileri uygulaması büyük önem taşımaktadır.

3.2. Ruh Sağlığı Riskleri: Aşırı bağımlılıkla ilişkili kaygı, depresyon
ve FOMO (Fırsatları Kaçırma Korkusu)



3.3. Bilişsel Gelişim ve Teknoloji Bağımlılığı: Aşırı bağımlılığın bilişsel
beceriler üzerindeki etkileri ve bağımlılık geliştirme riski

Aşırı bağımlılık ve bilişsel yetenekler: Teknolojinin bilişsel
yetenekler üzerindeki etkisini anlamak zordur; çünkü bu araçlara
olan bağımlılığımız nedeniyle nedensellik ile korelasyonu ayırt
etmek güçleşmektedir. Dijital cihazlarla sürekli etkileşim hâlinde
olmak, özellikle dikkat, hafıza ve eleştirel düşünme gibi bilişsel
yeteneklerde azalmaya yol açabilir.
Bağımlılık faktörleri: Aşırı bağımlılık, teknoloji bağımlılığıyla
yakından ilişkilidir ve bu durum bilişsel bozulmaları daha da
kötüleştirebilir. Bu durum; kişisel özellikler, ihtiyaçlar, bağlanma
türü ve öz saygı gibi çeşitli faktörlerden kaynaklanabilir. Ayrıca,
hem cihaz ve platform temelli hem de toplumsal faktörler bu
sürece katkıda bulunur.
Aşırı / problemli / bağımlılık düzeyinde kullanım: Aşırı sosyal
medya kullanımı, platformlarda orantısız miktarda zaman
harcamayı ifade ederken, problemli kullanım olumsuz sonuçlara
yol açabilir. Bağımlılık düzeyinde kullanım ise, kişinin günlük
yaşamı ve ruh sağlığı üzerinde olumsuz etkiler görülmesine
rağmen bu platformlarla etkileşim kurmaya karşı durdurulamaz
bir ihtiyaç duyması anlamına gelir.



Dikkat: Bildirimler ve çoklu görev yapma, dikkat süresinin
parçalanmasına neden olabilir. Sık sık kesintiye uğramak,
görevler üzerinde derinlemesine odaklanma becerisini
zayıflatabilir; bu da üretkenliğin ve iş kalitesinin düşmesine
yol açar. Bölünmüş dikkat, karmaşık bilişsel görevler için
gerekli olan sürekli konsantrasyon yeteneğini engelleyebilir.
Hafıza – “Dijital bunama”: Bilgiye erişim konusunda dijital
cihazlara aşırı derecede güvenmek, bilgiyi bağımsız olarak
hatırlama becerisini azaltabilir. Bu durum, sağlam hafıza
becerilerinin gelişimini engelleyebilir. Aynı zamanda, bilgi
fazlalığı, bilgiyi işleme ve akılda tutma sürecini zorlaştırabilir.
Eleştirel düşünme: Bilgi fazlalığı, bireylerin içerikleri
derinlemesine analiz etmesini ya da eleştirel biçimde
değerlendirmesini zorlaştırır. Bu da, güvenilir kaynakları ayırt
etme ya da iyi yapılandırılmış, gerekçeli argümanlar
oluşturma becerisinde düşüşe neden olabilir.

3.3. Bilişsel Gelişim ve Teknoloji Bağımlılığı: Aşırı bağımlılığın bilişsel
beceriler üzerindeki etkileri ve bağımlılık geliştirme riski



Sosyal medya aşırı bağımlılığının etkileri, bireysel bilişsel
yetilerin ötesine geçerek, daha geniş çapta kişilerarası beceriler
ve duygusal gelişimi de kapsamaktadır. Sosyal medya, yaratıcılık
ve bağlantı kurma açısından fırsatlar sunarken, aşırı kullanım;
problem çözme becerilerinde azalma, sosyal etkileşimlerde
bozulma ve empati düzeyinde düşüşe yol açabilir.

Yaratıcılık: Sosyal medya hem yaratıcılığı artırabilir hem de
engelleyebilir. Farklı fikirlerle karşılaşma ve yaratıcı ifade için
bir platform sunarken, aşırı kullanım bilişsel aşırı yüklenmeye
neden olarak özgün düşünmeyi engelleyebilir; bireyleri
benzersiz bakış açıları geliştirmek yerine popüler trendlere
uyum göstermeye yönlendirebilir. Ayrıca, sosyal medyada
geçirilen aşırı süre, yaratıcı düşünme süreci için vazgeçilmez
olan derin ve yansıtıcı düşünme faaliyetlerinden
uzaklaşmaya neden olarak, bireylerin yaratıcı düşünme
yetilerini zayıflatabilir.

3.4. Yaratıcılık, Problem Çözme, Sosyal Beceriler ve Empati Gelişimi
Üzerindeki Etkiler



Problem çözme becerileri: Artan internet kullanımı daha bilinçli
kararlar alınmasına katkı sağlayabilir; ancak bilgi fazlalığı kafa
karışıklığına neden olabilir. Algoritmalara dayalı öneriler,
kullanıcılara özel içerikler sunarken bilişsel önyargılara da yol
açabilir. Bu önyargılar, bireylerin farklı bakış açılarına maruz
kalma ihtimalini azaltarak optimal olmayan kararlar alınmasına
neden olabilir. Grup düşüncesi ve akran baskısı da problem
çözme becerilerini olumsuz yönde etkileyebilir. Sürekli dijital
dikkat dağınıklığı, daha dürtüsel kararların alınmasına yol
açabilir.
Sosyal beceriler: Yüz yüze etkileşimler, beden dili ve duygusal
zekâ gibi sosyal becerilerin öğrenilmesinde kritik öneme sahiptir;
ancak dijital iletişime olan aşırı bağımlılık bu deneyimlerin sınırlı
kalmasına neden olabilir. Bu durum, bireylerin etkili iletişim için
hayati olan etkin dinleme ve çatışma çözme becerilerinde
zorlanmasına yol açabilir.
Empati: Sürekli olarak özenle seçilmiş çevrim içi kimliklere
maruz kalmak, gerçekliğe dair çarpık bir algının oluşmasına
neden olabilir ve başkalarının duygularına karşı duyarsızlaşmayı
tetikleyebilir. Sosyal medyayı yoğun kullanan bireyler, zamanla
çevrim içi etkileşimlerine daha fazla odaklanabilir ve bu durum,
gerçek hayattaki samimi duygusal bağların kurulmasını
engelleyebilir.

3.4. Yaratıcılık, Problem Çözme, Sosyal Beceriler ve Empati Gelişimi
Üzerindeki Etkiler



Bu Bölümle İlgili Dersler

Ders 1.1: Sosyal Medya Aşırı Bağımlılığı Nedir?
Bu ders, sosyal medya bağımlılığı kavramını, dopamin ödül döngüsünü
ve sosyal medya özelliklerinin aşırı bağımlılığı nasıl geliştirdiğini açıklar.
Ders 1.2: Sosyal Medya Tasarımı Bağımlılığı Nasıl Geliştirir?
Öğrenciler bu derste ikna edici tasarım kavramını, sosyal medya
platformlarının bu konudaki sorumluluğunu, dopaminin bu bağlamdaki
işleyişini ve sosyal medya algoritmalarının rolünü keşfedeceklerdir.
Ders 1.3: Sosyal Medya Aşırı Bağımlılığının Psikolojik Etkileri ve
Bunların Nasıl Tanınacağı
Bu derste öğrenciler dijital dikkat dağınıklığı, sosyal medya aşırı
yüklenmesi, sosyal karşılaştırma ve çevrim içi tetikte olma hâli gibi
olguları anlayacaklardır.

Burada bu Bölümün içeriğiyle ilgili bazı pratik dersler bulabilirsiniz. Bunları
anlayışınızı derinleştirmek veya kavramları pratikte uygulamak için
kullanmaktan çekinmeyin!

Ders 1.4: Aşırı Sosyal Medya Kullanımının
Fizyolojik Etkileri
Öğrenciler, sosyal medya kullanımına
verdikleri duygusal tepkileri tanımayı; FOMO
(bir şeyleri kaçırma korkusu), sosyal medya
yorgunluğu ve kontrol duygusunu anlamayı
öğreneceklerdir.
Ders 1.5: Dengeli Dijital Tüketim Stratejileri
Öğrenciler, sınırlar koyma, anlamlı ve ölçülü
dijital etkileşimler kurma konusunda
uygulanabilir stratejiler öğreneceklerdir.
Ders 1.6: Aşırı Bağımlılık Düzeyinin
Değerlendirilmesi
Öğrenciler, kendi dijital bağlılık düzeylerini
(normal, aşırı, problemli, bağımlılık düzeyinde)
ölçebileceklerdir.
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Aşırı bağımlılık, dijital cihazlara sürekli erişim ile birlikte,
öğrencilerin ilişkilerini ve iletişim biçimlerini önemli ölçüde
etkilemektedir. Yüz yüze etkileşimlerin azalması, öğrencilerin
duygusal bağ kurma ve sözel olmayan ipuçlarını anlama
becerilerini zayıflatmakta; çünkü öğrenciler giderek daha fazla,
derinlikten yoksun metin tabanlı iletişime yönelmektedir.
Bu değişim, aile ilişkilerini de zorlamakta; ekran süresi,
mahremiyet ve birlikte geçirilen kaliteli zaman konularında
çatışmalara neden olmaktadır. Aileler dijital etkileşimle kişisel
bağlar arasında denge kurmakta zorlanırken, öğrenciler
kendilerini anlaşılmamış veya yalnız hissedebilirler.
Arkadaşlık ilişkileri de bu durumdan etkilenmektedir. Çevrim içi
platformlar, yüz yüze etkileşimlerin taşıdığı samimiyetten yoksun,
yüzeysel ilişkileri teşvik edebilir. Sürekli olarak seçilmiş ve idealize
edilmiş çevrim içi kimliklere maruz kalmak, öz saygının
azalmasına ve dijital yorgunluğa yol açarak etkileşimlerin
kalitesini düşürebilir.
Eğitimciler, öğrencilerin bu ilişkisel zorlukları aşmalarına yardımcı
olarak, daha sağlıklı iletişim becerileri geliştirmelerini
destekleyebilirler.

4. İlişkisel ve İletişimsel Sorunlar 



Aşırı ekran süresi, güçlü kişilerarası beceriler ve duygusal
zekânın gelişimi açısından hayati önem taşıyan yüz yüze
sosyalleşme fırsatlarının yerini sıklıkla almaktadır. Gençler dijital
iletişimi birebir etkileşimlerin önüne koyduklarında; beden dili,
yüz ifadeleri ve ses tonu gibi temel sözel olmayan ipuçlarını
kaçırma riski taşırlar. Oysa bu ipuçları, başkalarının duygularını
ve niyetlerini anlamak, empati kurmak ve ilişkilerde güven inşa
etmek için temel öneme sahiptir.
Yüz yüze etkileşimlerin eksikliği, duygusal olarak daha az tatmin
edici ve daha yüzeysel ilişkilerin oluşmasına neden olabilir.
Ergenler, derin ve anlamlı sohbetler kurmakta zorlanabilir; bu
da, sürekli çevrim içi olmalarına rağmen yalnızlık hissi
yaşamalarına yol açabilir. Bu iletişim biçimindeki değişim, aynı
zamanda çatışmaları etkili biçimde yönetme becerilerini de
olumsuz etkileyebilir; çünkü dijital iletişim, yanlış anlamaları
çözmek için gerekli olan anlık geri bildirim ve duygusal inceliği
çoğu zaman sağlayamaz.

4.1. Yüz Yüze Etkileşimlerde Azalma: Aşırı cihaz kullanımı
doğrudan sosyal etkileşimleri nasıl azaltır



Bu sorunun çözümüne yönelik olarak, eğitimciler yüz yüze
etkileşimi önceleyen etkinlikleri teşvik edebilirler. Sınıf içi
tartışmalar, grup projeleri ve iş birliği gerektiren ders dışı
etkinlikler, öğrencilerin yüz yüze iletişim becerilerini
geliştirmelerine ve uygulamalarına yardımcı olabilir.
Buna ek olarak, teknolojinin dengeli kullanımını teşvik eden bir
yaklaşım dijital etkileşimlerin yüz yüze ilişkilerin yerini değil,
tamamlayıcısı olması ergenlerin daha sağlıklı sosyal alışkanlıklar
geliştirmelerine ve daha güçlü kişilerarası ilişkiler kurmalarına
katkı sağlayabilir.

4.1. Yüz Yüze Etkileşimlerde Azalma: Aşırı cihaz kullanımı
doğrudan sosyal etkileşimleri nasıl azaltır



4.2. Aile İlişkileri Üzerindeki Etkiler: Aşırı bağımlılık aile içinde
yabancılaşma veya çatışmaya yol açabilir – Dijital Sınırlar ve
Dijital Detoks Uygulamaları

Aşırı dijital bağımlılık yalnızca akran ilişkileriyle sınırlı değildir; aynı
zamanda aile içi etkileşimleri de önemli ölçüde etkilemektedir.
Dijital cihazların ev ortamında sürekli varlık göstermesi, aile
bireylerinin birbirine değil ekranlara odaklanmasına neden olarak
anlamlı etkileşimleri engelleyebilir. Bu dijital dikkat dağınıklığı,
ailece geçirilen zamanın hem niteliğini hem de sıklığını
azaltmakta; duygusal bağların güçlendirilmesini ve etkili
iletişimin sürdürülmesini zorlaştırmaktadır.
Aile içinde genellikle ekran süresi sınırlamaları, mahremiyet
endişeleri ve dijital davranışlara dair farklı bakış açıları gibi konular
üzerinden çatışmalar yaşanmaktadır. Ebeveynler tarafından
uygulanan cihaz kısıtlamaları, ergenlerde anlaşılmama ya da aşırı
denetim altında olma hissi yaratabilir; bu da gerginlik yaratarak
ilişkileri zedeleyebilir. Öte yandan, ebeveynler de dijital
bağlantıların çocuklarının yaşamındaki önemini yeterince
kavramakta zorlanabilir; bu durum ise kuşaklar arası uçurumu
derinleştirebilir.



Eğitimciler, öğrencilerin bu sorunları fark etmelerine ve çözüm
yolları geliştirmelerine yardımcı olabilirler. Bu süreçte sağlıklı
teknoloji kullanımı üzerine yönlendirici tartışmalar yapılması ve
aile üyelerine karşı empati geliştirilmesi önemlidir.

Aile Rol Yapma Etkinliği: Öğrenciler, dijital cihaz kullanımıyla
ilgili çatışmaların yer aldığı senaryoları canlandırabilirler.
Örneğin, bir gencin ekran süresi nedeniyle ailesiyle tartıştığı
bir durum sahnelenebilir. Etkinlik, teknoloji kullanımı ile aile
zamanı arasında bir denge kuracak uzlaşma yollarını
keşfetmeyi içerebilir. Öğrenciler, her aile bireyinin ekran süresi
hakkındaki görüşlerini paylaştığı ve ortak bir karara vardığı bir
aile tartışmasını canlandırabilirler.
Grup Yansıtma Etkinliği: Öğrenciler, teknolojinin aile
üyeleriyle olan ilişkilerini nasıl etkilediği üzerine bireysel olarak
düşünerek yaşadıkları zorlukları tanımlayabilirler. Ardından, bu
sorunlara yönelik olası çözüm yolları üzerine grup tartışmaları
yapılabilir. Örneğin, ekran içermeyen düzenli aile etkinlikleri
planlamak gibi öneriler geliştirilebilir. Öğrenciler ayrıca, aile
bireyleriyle birlikte bağ kurabilecekleri ortak hobiler veya açık
hava etkinlikleri gibi önerilerini de paylaşabilirler.

4.2. Aile İlişkileri Üzerindeki Etkiler: Aşırı bağımlılık aile içinde
yabancılaşma veya çatışmaya yol açabilir – Dijital Sınırlar ve
Dijital Detoks Uygulamaları



4.3. Arkadaşlık ve Sosyalleşme Becerileri Üzerindeki Etkiler: Sosyal
izolasyon ve özgün ilişkiler kurmada yaşanan zorluklar

Aşırı dijital bağımlılık, gençlerin arkadaşlık ilişkilerini ve sosyalleşme
biçimlerini yeniden şekillendirmekte ve anlamlı bağlar kurmalarını
zorlaştırabilmektedir. Dijital platformlar gençlerin geniş bir akran
ağıyla bağlantı kurmasına imkân tanısa da, çoğunlukla ilişkilerde
niceliği nitelikten önde tutmaktadır. Bu durum, yüzeysel ve kısa
süreli çok sayıda etkileşimin oluşmasına yol açarak, yüz yüze
arkadaşlıklarda bulunan duygusal destek ve derinlikten yoksun
ilişkilerle yetinilmesine neden olabilir. Sonuç olarak, gençler sürekli
çevrim içi olmalarına rağmen sosyal olarak yalnız hissedebilirler.
Dijital iletişime aşırı derecede güvenmek, kritik sosyal becerilerin
gelişimini de engelleyebilir. Gençler, duygusal ipuçlarını
yorumlama, karmaşık sosyal ilişkileri yönetme ya da çatışmaları
etkili biçimde çözme konusunda zorlanabilirler; çünkü dijital
etkileşimler, yüz yüze iletişimde bulunan duygu yoğunluğu ve
bağlam zenginliğini çoğu zaman barındırmaz.
Bu zorluklar, özellikle çevrim içi etkileşimler duygusal ihtiyaçları
karşılamadığında, gençlerin öz saygısını zayıflatabilir ve yalnızlık
duygularını artırabilir.



Eğitimciler, öğrencilerin daha anlamlı ilişkiler kurmalarına yardımcı
olmak için, iş birliğini ve derin bağları teşvik eden çevrim dışı sosyal
etkinlikleri teşvik edebilirler.

Takım Oluşturma Etkinlikleri: Bu tür etkinlikler, öğrencilerin
birbirlerine güvenmelerini ve birlikte hareket etmelerini teşvik ederek
topluluk duygusunu güçlendirir. Örneğin, öğrencilerin el ele
tutuşarak birbirlerinden ayrılmadan bir düğümü çözmeye çalıştıkları
“insan düğümü” oyunu, hem güven hem de problem çözme
becerilerini geliştirir.
Grup Projeleri: Öğrencilerin yüz yüze etkileşim ve iş birliği gerektiren
projelerde birlikte çalışmaları, daha güçlü ilişkiler kurmalarını ve
sosyal becerilerini geliştirmelerini sağlar. Örneğin, bir sınıf dergisi
hazırlamak veya bir etkinlik düzenlemek gibi görevler, hem
sorumluluk paylaşımını hem de ortak üretimi teşvik eder.
Çevrim Dışı Sosyal Etkinlikler: Birlikte yemek pişirmek, açık havada
spor yapmak ya da bir yetenek yarışması düzenlemek gibi etkinlikler,
öğrenciler arasında daha derin ve destekleyici ilişkiler kurulmasına
olanak tanır. Bu tür deneyimler, dijital etkileşimlerin ötesine geçerek
gerçek sosyal bağları güçlendirir.

4.3. Arkadaşlık ve Sosyalleşme Becerileri Üzerindeki Etkiler: Sosyal
izolasyon ve özgün ilişkiler kurmada yaşanan zorluklar



İdealize edilmiş bir çevrim içi kimliği sürdürme baskısı,
gençlerin öz saygısını ve ruh sağlığını derinden
etkilemektedir. Sosyal medyada sürekli olarak seçilmiş ve
filtrelenmiş içeriklere maruz kalmak, gerçekçi olmayan
karşılaştırmalara yol açmakta; öğrencilerin kendilik değerini
beğeni, yorum ve çevrim içi onay üzerinden
değerlendirmelerine neden olmaktadır. Bu baskı, zamanla
“dijital yorgunluğa” dönüşmekte ve kusursuz bir imajı
sürdürme çabası duygusal açıdan yorucu hâle gelmektedir.
Öğrencilerin çevrim içi kimlikleriyle gerçek benlikleri
arasındaki uyumsuzluk, içsel çatışmalara neden olabilir; bu da
kafa karışıklığına ve özgüven kaybına yol açar. Gençler, dijital
kimliklerini çevrim dışı gerçeklikleriyle bağdaştırmakta
zorlandıklarında, yetersizlik ve yalnızlık duyguları daha da
artabilir.

4.4. Benlik Algısının Zayıflaması ve Çevrim İçi Kimlik: Dijital
yorgunluk ve etkileşim kalitesine etkileri



Eğitimciler, öğrencilerin bu zorluklarla başa çıkmalarına yardımcı
olmak için çevrim içi davranışları üzerine eleştirel düşünmeyi teşvik
edebilir ve dijital kimlikleriyle daha sağlıklı ilişkiler kurmalarını
destekleyebilirler.

Sosyal Medya Yansıma Oturumları: Öğrenciler, çevrim içi bir
paylaşım yaptıklarında nasıl hissettiklerini ve aldıkları tepkilerin
onları nasıl etkilediğini yazılı olarak ifade edebilirler. Bu duyguları
yüz yüze etkileşimlerle karşılaştırarak, çevrim içi ve çevrim dışı
deneyimler arasındaki farkları fark etmeleri sağlanabilir.
Dijital Detoks Etkinlikleri: Öğretmenler, öğrencilerin bir hafta
sonunu sosyal medya veya dijital cihazlar olmadan geçirmeyi
taahhüt ettikleri bir dijital detoks etkinliği düzenleyebilirler. Etkinlik
sonrası öğrenciler deneyimlerini paylaşabilir; bağlantıyı kesmenin
onlarda nasıl bir etki yarattığını ve teknolojiyle ilişkileri hakkında
neler öğrendiklerini tartışabilirler.
Yaratıcı Kimlik Projeleri: Öğrenciler, sosyal medyanın etkisinden
bağımsız olarak gerçek benliklerini yansıtan görsel veya yazılı
projeler hazırlayabilirler. Örneğin, tutkularını, değerlerini ve
deneyimlerini yansıtan posterler veya günlükler tasarlayarak,
görünüş yerine özgünlüğü ön plana çıkarabilirler. Bu tür
çalışmalar, öğrencilerin kendilerini daha içten ve sağlıklı yollarla
ifade etmelerine olanak tanır.

4.4. Benlik Algısının Zayıflaması ve Çevrim İçi Kimlik: Dijital
yorgunluk ve etkileşim kalitesine etkileri



Bu Bölümle İlgili Dersler

Ders 2.4: Çevrim İçi Etkiden Kurtulmak

Bu ders, öğrencilerin sosyal medyada karşılaştıkları içerikleri eleştirel
bir bakış açısıyla değerlendirmelerini sağlamak amacıyla
hazırlanmıştır. Öğrenciler, içeriklerde kullanılan ikna edici teknikleri
tanımlamayı, paylaşımların arkasındaki niyetin örneğin fikir
yönlendirmek ya da ürün pazarlamak ne olduğunu anlamayı ve
algoritmaların kendilerine gösterilen içerikleri nasıl şekillendirdiğini
fark etmeyi öğreneceklerdir. Böylece, dijital tüketim süreçlerine daha
bilinçli ve seçici bir yaklaşımla yaklaşmaları teşvik edilecektir.

Burada bu Bölümün içeriğiyle ilgili pratik bir ders bulabilirsiniz. Anlayışınızı
derinleştirmek veya kavramları pratikte uygulamak için kullanmaktan
çekinmeyin!

Ders, çevrim içi davranışlara yönelik
eleştirel düşünmeyi teşvik eden
etkinlikler ve tartışmaları
içermektedir. Aynı zamanda dijital
okuryazarlığı geliştirmeyi ve
manipülasyona karşı dayanıklılık
kazandırmayı amaçlamaktadır. Bu
dersin temel hedefi, öğrencilere
dijital dünyada sorumlu bir şekilde
yol alabilmeleri ve çevrim içi
etkileşimlerinde bilinçli, bilgiye
dayalı kararlar verebilmeleri için
gerekli beceri ve araçları
kazandırmaktır.
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Dijital teknolojilere artan bağımlılık, öğrencilerin fiziksel sağlığını
önemli ölçüde etkilemekte; aşırı dijital bağımlılık birçok sağlık
sorununa katkıda bulunmaktadır.
Uzun süreli ekran kullanımı, kötü duruş ve göz yorgunluğuna yol
açarak hem rahatsızlığa hem de uzun vadeli sağlık sorunlarına
neden olabilir. Ayrıca, mavi ışığa maruz kalma ve gece geç
saatlerde cihaz kullanımı, uyku düzenini bozarak yorgunluk ve
dikkat dağınıklığına sebep olur.
Aşırı ekran süresi fiziksel aktiviteyi sınırladığı için  hareketsiz yaşam
tarzı da önemli bir endişe kaynağıdır. Bu durum, kilo alımı riskini
artırabilir ve fiziksel formun düşmesine yol açabilir. Denge
sağlanmadığında, öğrenciler genel sağlık ve iyi oluşlarını
sürdürmekte zorlanabilirler.
Ancak iyi haber şu ki, bu sorunların çözümünde eğitimciler kilit bir
rol oynayabilir. Sağlıklı teknoloji alışkanlıklarını teşvik etmek,
öğrencilerin dijital etkileşimle fiziksel sağlık arasındaki dengeyi
kurmalarına yardımcı olabilir. Düzenli egzersizi teşvik etmek,
ergonomik farkındalık kazandırmak ve ekran kullanımını sorumlu
bir şekilde yönetmeyi öğretmek, öğrencilerin daha sağlıklı bir
yaşam tarzı geliştirmelerine katkı sağlayabilir.

5. Fiziksel Sağlık Üzerindeki Etkiler 



Dijital cihazların uzun süreli kullanımı, ergenlerin günlük
yaşamlarının yaygın bir parçası hâline gelmiş olup, bu durum
sıklıkla önemli duruş ve görme problemlerine yol açmaktadır. Ders
çalışmak, sosyal etkileşimlerde bulunmak ya da eğlence amaçlı
içerik tüketmek gibi amaçlarla ekran başında geçirilen uzun süreler,
hem kas-iskelet sistemi hem de göz sağlığı üzerinde ciddi bir baskı
oluşturmaktadır.
En yaygın sorunlardan biri, öğrencilerin ekranlara eğilerek baktıkları
kötü duruş pozisyonudur. “Teknoloji boynu” veya “mesaj boynu”
olarak da adlandırılan bu durum, boyun, omuz ve sırt bölgesinde
aşırı gerilim yaratır. Bu öne eğik pozisyon, omurga üzerindeki
basıncı artırarak rahatsızlık, kas dengesizlikleri ve uzun vadede
omurga hizasında bozulmalarla sonuçlanabilir. Cihaz kullanımı
sırasında doğru duruş hakkında farkındalık eksikliği, bu sorunların
daha da kötüleşmesine neden olmakta; ergenleri kronik ağrı ve kas
sertliği gibi sorunlara daha yatkın hâle getirmektedir.
Duruş bozukluklarına ek olarak, görme sağlığı da risk altındadır.
Ekranlara uzun süre maruz kalmak, dijital göz yorgunluğu olarak
bilinen bilgisayar görme sendromuna yol açabilir. Bu sendromun
belirtileri arasında kuru gözler, baş ağrısı, bulanık görme ve
odaklanma güçlüğü yer alır. Ekranlardan yayılan yüksek düzeydeki
mavi ışık, görsel konforu daha da bozarak uzun vadeli göz
yorgunluğu ve rahatsızlık riskini artırabilir. Fiziksel gelişimleri hâlâ
devam eden ergenler, önleyici önlemler alınmadığı takdirde bu
etkilerden özellikle daha fazla zarar görebilir.

5.1. Duruş ve Görme Problemleri: Uzun süreli cihaz kullanımının
postür ve göz sağlığı üzerindeki olumsuz etkileri



5.1. Duruş ve Görme Problemleri: Uzun süreli cihaz kullanımının
postür ve göz sağlığı üzerindeki olumsuz etkileri

Eğitimciler, uzun süreli cihaz kullanımı nedeniyle ortaya çıkan
duruş ve görme sorunlarıyla mücadelede öğrencilere destek
olmakta kritik bir rol oynayabilirler.
Doğru duruşu teşvik etmek, bu konuda atılacak ilk adımdır.
Basit ama etkili stratejilerden biri, 90-90-90 Kuralını öğretmektir:
Ayakların yere düz basması, dizlerin ve dirseklerin 90 derecelik
açıyla durması. Ekranların göz hizasına yükseltilmesi ise boyun
üzerindeki baskıyı azaltır. Ders sırasında yapılan düzenli duruş
kontrolleri, öğrencilerde bu konuda farkındalık oluşturabilir.
Göz yorgunluğunu en aza indirmek için, öğretmenler 20-20-20
Kuralını tanıtabilir: Her 20 dakikada bir, 20 adım uzaklıktaki bir
nesneye 20 saniye boyunca bakmak. Ayrıca, sınıfta gereksiz ekran
süresinin azaltılması, ekran parlaklığının ayarlanması ve uygun
aydınlatmanın sağlanması, görme sağlığını korumaya katkı
sağlar.
Derslere hareket molaları eklemek, örneğin esneme hareketleri
veya kısa yürüyüşler, uzun süreli oturmanın etkilerini azaltır ve
kas gerginliğini hafifletir. Bununla birlikte, öğrencilerin ekran
kullanım alışkanlıklarını takip etmeleri için teşvik edilmesi, hem
farkındalık hem de öz düzenleme becerilerinin gelişimini
destekler.



5.2. Uyku Düzeninin Bozulması: Sürekli bağlantının sirkadiyen
ritimler ve uyku kalitesi üzerindeki etkisi

Sürekli dijital bağlantı, ergenlerin uyku düzenini önemli ölçüde
etkilemekte; bu durum genellikle düşük uyku kalitesi ve düzensiz
sirkadiyen ritimlerle sonuçlanmaktadır.
Ekranlardan yayılan mavi ışık, uykuyu düzenleyen melatonin
hormonunun üretimini baskılayarak öğrencilerin uykuya
dalmasını ve uykuda kalmasını zorlaştırır. Özellikle sosyal medya,
oyun veya dijital içerik izleme gibi gece geç saatlerde cihaz
kullanımı, uyku saatinin ertelenmesine yol açarak toplam uyku
süresini azaltır.
Biyolojik etkilerin ötesinde, aşırı dijital bağımlılık “uykuyu
erteleme” davranışını da tetikler. Öğrenciler, çevrim içi içeriklerle
meşgul oldukları için planladıklarından daha geç saatlere kadar
uyanık kalabilirler. “Bir şeyleri kaçırma korkusu” (FOMO) ve
yatmadan önce bildirimleri kontrol etme alışkanlığı, uykunun
bölünmesine ve parçalı hâle gelmesine neden olur.
Zamanla, uyku eksikliği öğrencilerin dikkatini, ruh hâlini ve
bilişsel performansını olumsuz etkiler. Bu durum, derslerde
odaklanmayı zorlaştırır ve bilgiyi akılda tutma yetisini azaltır;
dolayısıyla akademik başarıyı da olumsuz yönde etkileyebilir.



5.2. Uyku Düzeninin Bozulması: Sürekli bağlantının sirkadiyen
ritimler ve uyku kalitesi üzerindeki etkisi

Öğretmenler, öğrencilerin sürekli dijital bağlantılılıktan kaynaklanan
uyku bozukluklarıyla başa çıkmalarına yardımcı olmak için daha
sağlıklı dijital alışkanlıkların geliştirilmesini teşvik edebilirler.
Bunun için temel stratejilerden biri, uyumadan önce ekransız zaman
geçirmeyi özendirmektir. Cihazlardan yayılan mavi ışık, sirkadiyen
ritimleri bozarak melatonin üretimini azaltır. Öğrencilere, “dijital
sokağa çıkma yasağı” gibi bir uygulama önerilerek, uyumadan en az
bir saat önce ekranların kapatılması gerektiği hatırlatılabilir. Bu
alışkanlık, uyku kalitesinde belirgin bir iyileşme sağlayabilir.
Sınıf içi tartışmalar yoluyla düzenli uyku saatlerinin önemi üzerine
konuşmak, öğrencilerin düzensiz uyku düzeninin dikkat ve iyi oluş
üzerindeki etkilerini anlamalarına yardımcı olabilir. Öğretmenler
ayrıca, öğrencilerin gece ekran yerine kitap okuma, gevşeme
teknikleri uygulama ya da çevrim dışı hobilerle ilgilenme gibi sağlıklı
gece rutinleri geliştirmelerini destekleyebilirler.
Gündüz yorgunluğunu azaltmak amacıyla, okul saatlerinde ekransız
molalar teşvik edilebilir. Bu sayede öğrenciler hem gözlerini
dinlendirebilir hem de dijital uyarılara karşı daha az hassas hâle
gelebilirler. Uyku hijyeni konusunda farkındalık kazandırmak
örneğin konforlu bir uyku ortamı sağlamak ve dinlenmeye öncelik
vermek öğrencilerin uzun vadede daha sağlıklı uyku alışkanlıkları
geliştirmelerine katkı sağlayabilir.



5.3. Fiziksel Hareketsizlik ve Hareketsiz Yaşam Biçimi: Çevrim içi
geçirilen sürenin fiziksel sağlık ve form üzerindeki etkileri

Dijital cihazlara artan bağımlılık, gençler arasında fiziksel
hareketsizlik ve hareketsiz yaşam tarzlarının yaygınlaşmasına
önemli ölçüde katkıda bulunmaktadır. Birçok öğrenci, günün
büyük bir bölümünü ders çalışırken, oyun oynarken ya da sosyal
medyada gezinirken hareketsiz bir şekilde geçirir ve gün içinde
çok az fiziksel hareket eder. Bu uzun süreli ekran kullanımı, fiziksel
aktivite için ayrılan zamanı azaltarak kas tonusunun
zayıflamasına, kardiyovasküler sağlığın bozulmasına ve kilo artışı
riskinin yükselmesine yol açar.
Fiziksel sağlığın ötesinde, hareketsiz yaşam tarzı enerji seviyelerini,
konsantrasyonu ve genel iyi oluş hâlini olumsuz etkiler. Hareket
eksikliği; halsizlik, motivasyon kaybı ve derse odaklanmakta
güçlük gibi sorunlara neden olabilir. Ayrıca, uzun süre oturmak
duruş bozuklukları, eklem sertliği ve obezite ile metabolik
rahatsızlıklar gibi uzun vadeli sağlık riskleriyle ilişkilidir. Aşırı dijital
bağımlılık günlük rutinleri şekillendirmeye devam ederken,
öğrencilerde hareketi teşvik edecek yollar bulmak sağlıklı bir
denge kurmak açısından büyük önem taşımaktadır.



5.3. Fiziksel Hareketsizlik ve Hareketsiz Yaşam Biçimi: Çevrim içi
geçirilen sürenin fiziksel sağlık ve form üzerindeki etkileri

Teknoloji odaklı bir eğitim ortamında bile, öğretmenlerin öğrencilerde
aktif alışkanlıkları teşvik edebileceği pek çok fırsat bulunmaktadır.
Etkili yaklaşımlardan biri, derslere düzenli hareket molaları entegre
etmektir. Öğrencilerin ödevler arasında ayağa kalkmaları, esneme
hareketleri yapmaları veya hafif egzersizler gerçekleştirmeleri teşvik
edilebilir. Öğretmenler ayrıca aktif sınıf stratejileri uygulayabilir: ayakta
çalışma masaları, yürüyerek yapılan tartışmalar veya ekran başında
geçen görevlerden önce ya da sonra kısa fiziksel aktiviteler gibi
uygulamalar, hareketliliği artırabilir.
Öğrencilerin ekran başında geçirdikleri zamanı açık hava etkinlikleri
ve sporla dengelemeleri konusunda teşvik edilmeleri, aşırı oturma
davranışının olumsuz etkilerini azaltmaya yardımcı olabilir. Hareketi
teşvik eden görevler örneğin aktif öğrenme projeleri ya da fiziksel
etkinlik içeren ev ödevleri öğrencilerde aktif kalmanın önemini
pekiştirebilir.
Buna ek olarak, uzun süreli oturmanın riskleri konusunda farkındalık
oluşturmak ve ekran kullanımı alışkanlıklarını izleme bilinci
kazandırmak, öğrencilerin teknolojiyi daha sağlıklı bir şekilde
kullanmalarına yardımcı olabilir. Her 30–60 dakikada bir hareket
etmek için hatırlatıcı kurmak, doğru duruş farkındalığı geliştirmek
veya ekran karşısı eğlenceler yerine fiziksel etkinlikleri tercih etmek
gibi basit stratejiler, öğrencilerin genel iyi oluş hâli üzerinde kalıcı bir
etki yaratabilir.



Öğrencilerin dijital cihazlarla giderek daha fazla zaman
geçirmesi, yetersiz teknolojik ergonomi nedeniyle fiziksel
rahatsızlıklara ve uzun vadeli sağlık sorunlarına yol
açabilmektedir.

Uygun olmayan ekran konumlandırması, yanlış oturma düzeni ve
uzun süreli sabit duruşlar; boyun, sırt ve bileklerde zorlanmaya,
ayrıca göz yorgunluğuna neden olan başlıca etkenlerdendir.

Ergonomik ilkeler konusunda yeterli farkındalık olmadan
geliştirilen alışkanlıklar, öğrencilerin duruşunu, odaklanma
yetisini ve genel iyi oluş hâlini olumsuz etkileyebilir.

Bu tür sorunları önlemenin temel yollarından biri, sağlıklı bir
dijital çalışma alanı oluşturmaktır. Doğru ergonomik
düzenlemeler, fiziksel zorlanmayı azaltır, konforu artırır ve hem
akademik hem de kişisel etkinliklerde daha iyi bir katılımı
destekler.

Eğitimciler, öğrencileri uzun süreli ekran kullanımının olumsuz
etkilerini en aza indirmek için basit ergonomik uygulamaları
benimsemeye yönlendirebilirler. Bu sayede, öğrenciler daha
sağlıklı ve verimli bir dijital öğrenme deneyimi yaşayabilirler.

5.4. Teknolojik Ergonomi Önerileri



Öğretmenler, öğrencilerin ergonomik açıdan sağlıklı çalışma
alanları oluşturmalarını teşvik ederek uzun vadeli fiziksel
sağlıklarını destekleyebilirler. Bu kapsamda, ekranın üst kısmının
göz hizasında ve boyun zorlanmasını önleyecek mesafede
konumlandırılması önerilmelidir. Sandalyeler bel boşluğunu
desteklemeli, ayaklar yere düz basmalı ve kollar 90 derecelik
açıyla desteklenmelidir; böylece kas gerginliği azaltılır.

Düzenli duruş kontrolleri ve hareket molaları, öğrencilerin
hizalarını korumalarına ve rahatsızlık yaşamamalarına yardımcı
olabilir. Ayrıca, dizüstü bilgisayar kullanımı sırasında harici klavye
ve fare tercih edilmesi, bilek duruşunu iyileştirir ve bilek
zorlanmasını azaltır. Ekran parlaklığının ayarlanması, mavi ışık
filtrelerinin kullanılması ve çalışma alanlarında yeterli
aydınlatmanın sağlanması, göz yorgunluğunu en aza indirir.

Öğrenciler, ekran molaları için hatırlatıcılar ayarlamak, oturma ve
ayakta durma arasında geçiş yapmak gibi dijital alışkanlıklarını
izlemeyi öğrenerek ergonomik refahlarını artırabilirler.
Bu basit fakat etkili stratejilerin ders ortamına entegre
edilmesiyle, öğretmenler öğrencilerin daha sağlıklı, konforlu ve
sürdürülebilir çalışma alanları oluşturmalarına katkı
sağlayabilirler.

5.4. Teknolojik Ergonomi Önerileri



Bu Bölümle İlgili Dersler

Ders 6.3: Çevrim Dışı Etkinlikleri ve Fiziksel Sağlığı Teşvik Etme
Bu ders, öğrencilerin sağlıksız ekran alışkanlıklarını fark etmelerine ve
dengeli bir dijital yaşam tarzı geliştirmelerine yardımcı olur. Öz
farkındalık çalışmaları ve grup tartışmaları yoluyla, öğrenciler aşırı
cihaz kullanımına neden olan tetikleyicileri belirler ve uyumadan
önce ekran süresini azaltmak, çevrim dışı etkinliklere zaman ayırmak
gibi uygulanabilir hedefler koyarlar.

Burada bu bölümün içeriğiyle ilgili bazı pratik ders örnekleri bulabilirsiniz.
Bunları anlayışınızı derinleştirmek veya kavramları pratikte uygulamak için
kullanmaktan çekinmeyin!

Ders 6.2: Sağlıklı Çevrim İçi
Alışkanlıklar Geliştirme
Bu ders, hareketsiz yaşam tarzını
azaltmaya odaklanarak öğrencileri
ekran başında geçirilen zamanı
yürüyüş, esneme ya da açık hava
hobileri gibi fiziksel aktivitelerle
değiştirmeye teşvik eder.
Öğrenciler, hareketin zihinsel ve
fiziksel faydalarını keşfeder ve daha
sağlıklı bir yaşam tarzı için küçük
ama uygulanabilir değişiklikler
yapmayı taahhüt ederler.
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Bu bölüm, gençler arasında sorumlu teknoloji kullanımını teşvik
etmeye ve aşırı dijital bağımlılığın risklerini azaltmaya yönelik
temel yaklaşımları öne çıkarır. Öğrencilere çevrim içi alanlarda
güvenli biçimde gezinme becerisi kazandırmak amacıyla dijital
eğitim ve medya okuryazarlığının önemi vurgulanır; bu sayede
eleştirel düşünme becerileri geliştirilir. Aile, okul ve toplum iş
birliği, sağlıklı dijital sınırların belirlenmesi, açık iletişimin teşvik
edilmesi ve dengeli bir dijital ortam oluşturulması açısından hayati
öneme sahiptir. Aynı zamanda, kurumsal yapılar ve kamu
politikaları, dijital katılımın düzenlenmesinde, çevrim içi güvenliğin
sağlanmasında ve farkındalık kampanyalarının
yaygınlaştırılmasında kritik bir rol oynar.
Buna ek olarak, bu bölümde aşırı bağımlılık düzeyini
değerlendirmeye yönelik uygulanabilir araçlar ele alınmakta;
erken müdahale ve destek imkânı sağlanması amaçlanmaktadır.
Eğitimciler ve ebeveynler, anketler, dijital iyi oluş uygulamaları ve
yapılandırılmış rehberler aracılığıyla teknoloji kullanımını izleyebilir
ve dengeli kullanım alışkanlıklarını teşvik edebilirler. Bölüm,
ebeveyn katılımına yönelik uygulamalı derslerle ve toplumsal
destek ağları oluşturma yollarıyla sona ermekte; böylece gençler
için daha güvenli ve sağlıklı bir dijital yaşam alanı oluşturmak adına
kolektif bir çabanın önemi vurgulanmaktadır.

6. Eğitim ve Önleme Stratejileri 



Günümüzün aşırı bağlı dijital dünyasında, dijital eğitim ve medya
okuryazarlığı, gençlerin teknolojiyi güvenli bir şekilde
kullanmalarına yardımcı olmak açısından büyük önem
taşımaktadır. Okullar ve eğitim ortamları, çevrim içi bilgileri
değerlendirme, dijital riskleri tanıma ve etik çevrim içi
etkileşimlerde bulunma konusunda öğrencilere eleştirel
düşünme becerileri kazandırmada kilit rol oynamaktadır. Medya
okuryazarlığının müfredata entegre edilmesi, öğrencilerin
mahremiyet, siber güvenlik, yanlış bilgi, dijital iyi oluş, öz
düzenleme ve zaman yönetimi konularında farkındalık
geliştirmelerini sağlar.
Eğitimciler, ebeveynler ve toplumun iş birliği, destekleyici bir ağ
oluşturarak dijital okuryazarlığın gelişimini güçlendirir. Okullar,
sosyal medya kullanımı ve çevrim içi güvenlik konularında atölye
çalışmaları, tartışmalar ve uygulamalı etkinlikler düzenleyebilir.
Akran liderliğindeki girişimler, sorumlu dijital davranışları
pekiştirerek öğrencilerin bilinçli kararlar almalarını ve dijital
ortamda karşılaşabilecekleri riskleri en aza indirmelerini
destekler.

6.1. Dijital Eğitim ve Medya Okuryazarlığı: Gençlere teknolojiyi
bilinçli kullanmayı öğretmek



Hem aileler hem de okullar, gençlerin teknoloji kullanımında
denge kurmalarına yardımcı olmada hayati bir rol oynamaktadır.
Ebeveynler ve eğitimciler, ekran süresi için sınırlar koymak,
çevrim dışı etkinlikleri teşvik etmek ve sağlıklı dijital alışkanlıklar
konusunda rol model olmak için birlikte hareket etmelidir.
Okullar, ders aralarında teknolojiye ara verilmesini sağlayacak
teknolojiye kapalı alanlar oluşturmak ve okul saatleri dışında
uygun teknoloji kullanımıyla ilgili rehber ilkeler belirlemek gibi
uygulamalarla dengeli teknoloji kullanımını destekleyebilir.

Ebeveynler ise evde teknolojiye kapalı alanlar oluşturarak yüz
yüze iletişimi teşvik edebilir ve çocuklarına dengeli bir günlük
rutin geliştirme konusunda rehberlik edebilir. Öğretmenlerle
ebeveynler arasındaki açık iletişim, beklentilerin netleştirilmesi,
olası sorunların çözülmesi ve tutarlı bir destek sağlanması
açısından büyük önem taşır. Aileler ve okullar birlikte çalışarak,
gençlerin iyi oluşlarını destekleyen sağlıklı bir teknoloji ilişkisi
geliştirmelerine yardımcı olabilir.

6.2. Aile ve Okul Stratejileri: Ebeveynlerin ve öğretmenlerin
teknoloji kullanımını dengeleme sürecine katkıları



6.3. Politikalar ve Düzenlemeler: Aşırı bağımlılığı sınırlandırmada
kurumların ve kamu politikalarının rolü

Kurumlar ve kamu politikaları, gençler üzerindeki aşırı dijital
bağımlılığın etkilerini yönetmede temel bir rol oynamaktadır.
Hükûmetler ve düzenleyici kurumlar, sorumlu teknoloji
kullanımı, mahremiyetin korunması ve siber zorbalığın
önlenmesi konularında net yönergeler belirlemelidir. Bu
politikalar; ekran süresi, çevrim içi davranışlar ve veri güvenliği
gibi alanları kapsayarak, okullar, ebeveynler ve toplumlar için bir
çerçeve sunar.
Kamu politikaları ayrıca, dijital riskler konusunda farkındalık
oluşturmayı ve sorumlu çevrim içi davranışları teşvik etmeyi
amaçlayan bilinçlendirme kampanyalarını da içermelidir.
Kurumlar, çevrim içi güvenliği artırmak ve daha güvenli dijital
ortamları teşvik etmek amacıyla teknoloji şirketleriyle iş birliği
yapabilir. Bu tür destekleyici yasal çerçeveler, gençlerin
teknolojiyle daha sorumlu bir şekilde etkileşim kurmalarını
sağlarken, olası zararların en aza indirilmesine de katkı sağlar.



Aşırı dijital bağımlılığın gençler üzerindeki etkisini anlamak için
etkili değerlendirme araçları büyük önem taşımaktadır. Anketler,
ölçekler ve dijital iyi oluş uygulamaları, aşırı ekran süresi, çevrim
içi davranış kalıpları ve dijital bağımlılık belirtilerini tespit etmeye
yardımcı olabilir. Bu araçlar, eğitimciler ve ebeveynlerin
öğrencilerin dijital alışkanlıklarını izlemelerini ve teknoloji
kullanımıyla ilişkili duygusal ve psikolojik durumlarını
değerlendirmelerini sağlar.

Okullar ve aileler bu araçları kullanarak sağlıklı teknoloji
kullanımı için ölçütler belirleyebilir ve aşırı bağımlılığın erken
uyarı işaretlerini tanıyabilir. Düzenli değerlendirmeler, risk
altındaki bireyleri tespit etmeye ve denge ile iyi oluşu
desteklemeye yönelik müdahalelere rehberlik edebilir. Bu
araçların kullanımı sayesinde, eğitimciler ve ebeveynler
öğrencilerin teknolojiyle daha sağlıklı ve bilinçli bir ilişki
sürdürmelerini sağlamak için proaktif adımlar atabilirler.

6.4. Aşırı Bağımlılık Düzeyini Ölçme Araçları



Bu bölümle ilgili dersler

Ders 7.5: Ebeveyn Katılımı ve Destek Programları
Ebeveyn katılımı, sağlıklı teknoloji kullanımını teşvik etmede kilit bir
rol oynar. Bu derste; ekran süresi sınırları koymak, teknolojiye kapalı
alanlar oluşturmak ve açık iletişimi desteklemek gibi stratejiler öne
çıkarılır. Okullar, atölye çalışmaları ve iş birliği programları aracılığıyla
ebeveynleri destekleyerek evde ve eğitim ortamında dijital iyi oluş
için bütüncül ve tutarlı bir yaklaşımın benimsenmesini sağlayabilir.

Burada bu bölümün içeriğiyle ilgili bazı pratik dersler bulabilirsiniz. Bunları
anlayışınızı derinleştirmek veya kavramları pratikte uygulamak için
kullanmaktan çekinmeyin!

Ders 7.6: Destekleyici Bir Topluluk
Ağı Oluşturma
Güçlü bir topluluk ağı, gençlerin
dijital zorluklarla güvenli bir şekilde
başa çıkmalarına yardımcı olur. Bu
ders, okullar, ebeveynler ve yerel
kuruluşlar arasındaki iş birliğini
inceleyerek rehberlik ve kaynak
sağlama yollarını ele alır. Akran
destek grupları, mentorluk
programları ve toplumsal
girişimlerin teşvik edilmesi yoluyla,
paydaşlar daha güvenli bir dijital
ortam oluşturur ve sorumlu
teknoloji kullanımını güçlendirir.
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Günümüzde ekranlar günlük yaşamın ayrılmaz bir parçası hâline
gelmişken, bağlantıda kalmak ile iyi oluşu korumak arasında
doğru dengeyi kurmak her zamankinden daha önemli hâle
gelmiştir. Bu el kitabı, aşırı dijital bağımlılığın gençleri nasıl
etkilediğini; düşünme biçimlerinden sağlıklarına, ilişkilerinden
odaklanma yetilerine kadar birçok yönüyle ele almıştır. Teknoloji
büyük faydalar sunarken, aşırı kullanımının da göz ardı
edilemeyecek gerçek zorluklar doğurduğu açıktır.
Geleceğe bakarken asıl soru şudur: Gençlerin teknolojiyi
kendilerine hizmet edecek şekilde kullanmalarına nasıl yardımcı
olabiliriz? En iyi çözümler, cihazları yasaklamak ya da katı kurallar
koymakla değil; eğitim, farkındalık ve sağlıklı dijital alışkanlıkları
teşvik eden akıllı stratejilerle gelecektir. Öğrencilere, aşırı
bağımlılığın etkilerini tanıma ve ekran sürelerini etkili biçimde
yönetme becerisi kazandırmak, uyum, diyalog ve sürekli destek
gerektiren uzun vadeli bir çabadır.
Bu son bölüm, el kitabı boyunca ortaya çıkan temel yansımaları
bir araya getirerek, dijital alışkanlıkların değerlendirilmesine
yönelik yöntemler ve eğitimciler için ek kaynaklar sunar. Amaç
teknolojiyi reddetmek değil; onun yaşamı zenginleştirmesini
sağlamak, kontrolü ele geçirmesini önlemektir. Doğru rehberlik ile
gençler, dijital dünya ile daha bilinçli ve niyetli bir ilişki kurabilir;
hem bağlantıda kalabilir hem de iyi oluşlarını koruyabilirler.

7. Sonuçlar 



Aşırı dijital bağımlılık, günümüz yaşamının ayrılmaz bir parçası
hâline gelmiş olup, gençlerin öğrenme biçimlerini, iletişim kurma
yollarını ve dünyayı algılayışlarını köklü şekilde şekillendirmektedir.
Dijital araçlar; bilgiye erişim, kolaylık ve yeni sosyal etkileşim
biçimleri sunarken, aşırı kullanımları zihinsel, sosyal ve fiziksel iyi
oluş üzerinde önemli riskler barındırmaktadır. Gençlerin
teknolojiyle kurduğu etkileşim, odaklanma becerilerinden anlamlı
ilişkiler kurma yeteneklerine, duygularını yönetmelerinden sağlıklı
rutinler sürdürmelerine kadar pek çok alanda belirleyici rol
oynamaktadır. Bu nedenle, onları daha dengeli ve farkındalık
temelli bir dijital yaşama yönlendirmek için nasıl rehberlik
edileceği üzerine düşünmek kritik önem taşır.
Bu süreçte ortaya çıkan temel bulgulardan biri, aşırı bağımlılığın
yalnızca ekran süresiyle sınırlı olmadığı, aynı zamanda düşünme
kalıplarını, ilişkileri ve benlik algısını da dönüştürdüğüdür. Sürekli
dijital dikkat dağınıklığı, bilgiye odaklanma ve onu akılda tutma
becerisini olumsuz etkilerken; çevrim içi etkileşimlerin yarattığı
baskılar, stres, kaygı ve gerçek dışı öz beklentilere yol
açabilmektedir. Sosyal etkileşimlerin sanal ortamlara taşınması ise,
yüz yüze bağların yerini parçalara ayrılmış, yüzeysel dijital
iletişimlere bırakmasına neden olmakta; bu da ilişkilerin niteliğini
dönüştürmektedir. Bu değişimler, eleştirel düşünme, duygusal
zekâ ve kişilerarası becerilerin gelişimini sürdürebilmek için yeni
yaklaşımlar ve stratejiler geliştirilmesini zorunlu kılmaktadır.

7.1. Bölümlerin Özeti ve Ortaya Çıkan Temel Yansımalar



Aynı zamanda, aşırı dijital bağımlılığın fiziksel sonuçları da göz ardı
edilemez. Uzun süreli ekran kullanımı; hareketsiz yaşam tarzı, kötü
duruş alışkanlıkları, uyku bozuklukları ve göz yorgunluğu gibi
sorunlara neden olarak uzun vadede genel sağlığı olumsuz
etkileyebilir. Dijital etkileşim kaçınılmaz olsa da, beden sağlığına
yönelik farkındalık geliştirmek, hareketin önemi ve dinlenmenin iyi
oluş üzerindeki rolü konusunda bilinç kazandırmak son derece
önemlidir. Ekran alışkanlıklarını düzenlemek, fiziksel aktiviteyi
günlük yaşama entegre etmek ve cihaz kullanımı için sınırlar
koymak gibi küçük değişiklikler bile büyük fark yaratabilir.
Bu zorlukların üstesinden gelmek için eğitimciler, aileler ve
kurumlar arasında iş birliğine dayalı bir çaba gereklidir. Sorumluluk
yalnızca gençlere yüklenemez; toplum olarak onlara rehberlik
edecek bilgi, araç ve çevreyi sunmak bizlerin görevidir. Bu destek,
teknolojik yenilikleri veya ilerlemeyi engellemeden, dijital
sorumluluğu teşvik eden bir yaklaşımı içermelidir. Eğitim, öz
düzenleme ve farkındalık, öğrencilerin sağlıklı dijital alışkanlıklar
geliştirmesinde temel unsurlardır. Böylece teknoloji, bir öğrenme
ve bağlantı aracı olmaya devam ederken, stres ya da bağımlılık
kaynağı olmaktan çıkar.
Geleceğe baktığımızda, dijital kullanım yalnızca sınırlandırma
üzerinden değil, akıllıca yönetim becerisi kazandırma üzerinden
ele alınmalıdır. Dijital etkileşimin geleceği, denge, bilinç ve iyi oluş
temelleri üzerine kurulmalı; gençlerin teknolojiyi yaşamlarını
zenginleştirecek şekilde kucaklamalarına olanak tanımalı, onların
bu dünyada kaybolmalarına değil güçlenmelerine hizmet
etmelidir.

7.1. Bölümlerin Özeti ve Ortaya Çıkan Temel Yansımalar



7.2 . Gelecek Perspektifleri: Gençlerde aşırı bağımlılığı azaltmaya
yönelik uzun vadeli çözümler ve öneriler

Teknolojinin günlük yaşamın daha büyük bir parçası hâline
gelmesiyle birlikte, amaç onu tamamen ortadan kaldırmak değil;
gençlerin teknolojiyi akıllıca ve dengeli bir şekilde kullanmalarını
sağlayarak iyi oluşlarını desteklemektir.
İleriye dönük en önemli adımlardan biri, dijital okuryazarlık ve
dijital iyi oluş eğitiminin okullara entegre edilmesidir. Öğrenciler
yalnızca teknolojiyi nasıl kullanacaklarını değil, aynı zamanda
onun zihinleri, bedenleri ve ilişkileri üzerindeki etkilerini de
anlamalıdır. Bilinçli ekran kullanımı, çevrim içi sorumluluk ve aşırı
bağlantılılığın riskleri üzerine dersler, geleneksel dersler kadar
temel kabul edilmelidir. Okullar ayrıca cihazsız zaman dilimleri
oluşturabilir, çevrim dışı sosyalleşmeyi teşvik edebilir ve sağlıklı
uyku ve hareket alışkanlıklarını destekleyerek öğrencilerin çevrim
içi ve çevrim dışı yaşam arasında daha iyi bir denge kurmalarına
yardımcı olabilir.
Ancak bu sorunun çözümü yalnızca okullarla sınırlı değildir  
aileler, gençlerin dijital alışkanlıklarının şekillenmesinde kritik bir
rol oynar. Ebeveynler ve bakım verenler, ekran süresi, dijital
sınırlar ve yüz yüze etkileşimin önemi hakkında açık diyaloglar
kurmaya dâhil olmalıdır. Net ve tutarlı kurallar koymak, evde
teknolojiye kapalı alanlar yaratmak ve teknoloji kullanımında
olumlu bir rol model olmak, aşırı dijital bağımlılığı azaltmada
önemli bir fark yaratabilir.



7.2. Gelecek Perspektifleri: Gençlerde aşırı bağımlılığı azaltmaya
yönelik uzun vadeli çözümler ve öneriler

Eğitim ve aile rehberliğinin ötesinde, politika değişiklikleri ve
sektör sorumluluğu da gereklidir. Teknoloji şirketleri, kullanıcı
etkileşimini artırmaya yönelik metrikler yerine kullanıcıların iyi
oluşunu önceliklendiren platformlar tasarlamaya teşvik edilmeli
ya da zorunlu tutulmalıdır. Gençleri saatlerce çevrim içi tutan
bağımlılık yapıcı özelliklerin azaltılması bu bağlamda önemlidir.
Hükûmetler ve sivil toplum kuruluşları, bu dönüşümü
desteklemek için sorumlu dijital kullanım politikaları geliştirebilir,
dijital iyi oluş programlarını finanse edebilir ve gençlerin sağlıklı
davranışları teşvik eden güvenli çevrim içi ortamlara erişimini
sağlayabilir.
Son olarak, sürekli değerlendirme ve uyum sağlama süreci de
kritik öneme sahiptir. Teknoloji geliştikçe, onu yönetmeye yönelik
stratejiler de gelişmelidir. Okullar, eğitimciler ve politika yapıcılar;
dijital alışkanlıkları düzenli olarak değerlendirmeli, geri
bildirim toplamalı ve müdahale yöntemlerini etkili kalacak
şekilde güncellemelidir.
Yaklaşımımızı sürekli olarak uyarlayarak, gençlerin dijital
dayanıklılık geliştirmelerine yardımcı olabilir, onların daha bilinçli,
denetim sahibi ve teknolojiyi yaşamlarını zenginleştirecek
biçimde kullanabilecek bireyler hâline gelmelerini sağlayabiliriz.



7.3. Değerlendirme Yöntemi ve Geri Bildirim Araçları

Öğrencilerin daha sağlıklı dijital alışkanlıklar geliştirmelerine yardımcı
olmak, onların ekran süresi davranışlarını anlamakla başlar. Bu amaçla
öğretmenler ve eğitimciler; öz değerlendirme anketleri, sınıf içi
etkinlikler, gözlemler ve ebeveyn geri bildirimleri gibi yöntemleri bir
arada kullanarak, aşırı dijital bağımlılığın öğrencileri nasıl etkilediğine
dair kapsamlı bir bakış açısı geliştirebilir ve onlara en uygun desteği
sunabilirler.
Etkili yöntemlerden biri, öğrencilerin teknoloji kullanımını yansıttıkları öz
değerlendirme anketleridir. Bu tür basit bir anket şu soruları içerebilir:

Okul dışında ekran başında ne kadar zaman geçiriyorum?
Uzun ekran sürelerinden sonra kendimi yorgun, dikkat dağınıklığı
içinde veya kaygılı hissediyor muyum?
Yatmadan hemen önce veya sabah uyanır uyanmaz telefonumu ne
sıklıkla kullanıyorum?
Cihazıma bakmadan bir işe odaklanmakta zorlanıyor muyum?

Bu değerlendirmelerin ardından öğretmenler, öğrencilerle grup
tartışmaları yürütebilir; öğrenciler kendi alışkanlıklarını karşılaştırabilir,
karşılaştıkları zorlukları paylaşabilir ve daha sağlıklı bir denge kurmanın
yolları üzerine ortak fikirler üretebilirler.
Bir diğer uygulamalı yöntem ise, öğrencilerin kendi ekran sürelerini ve
bunun ruh hâli, dikkat düzeyi ve enerji seviyeleri üzerindeki etkilerini
günlük olarak not ettikleri teknoloji günlüğü tutmalarıdır. Bu tür araçlar,
hem farkındalık geliştirmeyi hem de öğrenciye özgü çözümler üretmeyi
kolaylaştırır.
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Sınıf içi ekransızlık uygulamaları, öğrencilerin dijital farkındalıklarını
artırmak için son derece etkili olabilir. Örneğin öğretmenler,
öğrencilerin günün ilk birkaç saatinde cihazlarını bir kenara
bırakmalarını içeren “Telefonsuz Sabahlar” etkinliğini uygulayabilir ve
sonrasında bunun odaklanma düzeylerini nasıl etkilediğini birlikte
değerlendirebilir. Bazı okulların uyguladığı “Teknolojisiz Cuma” gibi
yaklaşımlar öğrencilerin günün belli bir bölümünde yalnızca dijital
olmayan etkinliklerle meşgul olması öğrenci katılımını ve sosyal
etkileşimi artırdığı gözlemlenmiştir.
Öğrenci öz değerlendirmelerinin ötesinde, öğretmen gözlemleri de bu
sürecin ayrılmaz bir parçasıdır. Eğer öğrenciler sürekli dikkat dağınıklığı
yaşıyor, derinlemesine sohbetlere katılmakta zorlanıyor ya da
cihazlarına bakmadan odaklanamıyorsa, bu durum aşırı dijital
bağımlılığın dikkat süresi ve sosyal beceriler üzerindeki etkisinin bir
göstergesi olabilir.
Ebeveyn görüşleri de en az öğretmen gözlemleri kadar değerlidir.
Okullar, ailelere kısa anketler göndererek şu tür sorularla geri bildirim
toplayabilir:

Çocuğunuzun ekran kullanımı uyku düzenini veya ruh hâlini
etkiliyor mu?
Teknoloji, ailece geçirilen zamanlara veya sohbetlere engel oluyor
mu?
Evde ekran kullanımıyla ilgili kurallarınız var mı? Varsa, nasıl işliyor?

Ayrıca, okullarda düzenlenecek ebeveyn atölyeleri, ev ve okul
stratejilerinin uyumlu hâle getirilmesini sağlayabilir. Bu oturumlarda;
dijital sınırlar koyma, evde teknolojiden arındırılmış alanlar oluşturma ve
sağlıklı ekran kullanımı konusunda rol model olma gibi konularda pratik
öneriler sunulabilir. Böylelikle, öğrencilere yönelik bütüncül ve
sürdürülebilir bir dijital iyi oluş yaklaşımı geliştirilebilir.



Eğitimciler, öğrencilerin aşırı dijital bağımlılığı yönetmelerine ve daha
sağlıklı dijital alışkanlıklar geliştirmelerine yardımcı olmak için çeşitli
hazır materyallere kolayca erişebilirler. Bu kaynaklar arasında ders
planları, etkileşimli etkinlikler, değerlendirme araçları ve ekran süresi,
dijital denge ve medya okuryazarlığı konularını sınıf ortamında
yapılandırılmış biçimde ele alan çevrim içi platformlar yer almaktadır.
Öne çıkan kaynaklardan biri, öğrencilerin cihaz kullanımını ve günlük
yaşantılarına etkisini değerlendirmelerine yardımcı olan “Digital Well-
being Survey” dir (Common Sense Education üzerinden erişilebilir). Bu
öz değerlendirme aracı, dijital alışkanlıklar üzerine farkındalık
kazandırmak için kullanılabilir.
Bir diğer yararlı materyal, “Screen Time Reflection Worksheet” adlı
ekran süresi değerlendirme formudur. Öğrenciler, bu form sayesinde
bir hafta boyunca günlük ekran kullanım alışkanlıklarını takip eder ve
iyileştirme gerektiren alanları belirlemek üzere analiz yaparlar.
Derslerde öğrencilerin ilgisini çekecek etkileşimli etkinlikler için,
öğretmenler Kahoot! ve Quizizz gibi platformlar üzerinden medya
okuryazarlığı, dijital dikkat dağınıklığı ve uyku hijyeni gibi konularda
interaktif bilgi yarışmaları düzenleyebilirler. Ayrıca, MediaSmarts gibi
web siteleri, sorumlu teknoloji kullanımı üzerine hazır ders planları ve
tartışma kılavuzları sunarak öğretmenlerin sınıf içi uygulamalarını
kolaylaştırmaktadır.

7.4. Ek Materyaller ve Kaynaklar

https://www.commonsense.org/education
https://www.twinkl.com/resource/my-screen-time-worksheet-t-i-1699539990
https://kahoot.com/
https://quizizz.com/?lng=en
https://mediasmarts.ca/


Ayrıca, eğitimciler tarafından uygulamada kullanılan Ergonomik
Çalışma Alanı Kontrol Listesi (OSHA’nın Ofis Ergonomisi
Kaynakları’nda mevcuttur), gençlerin duruşlarını ve ekran
yerleşimlerini değerlendirerek fiziksel zorlanmaları önlemelerine
yardımcı olur.

Daha derinlemesine öğrenme için, eğitimciler The Social
Dilemma (Netflix), The Truth About Boosting (BBC) veya
Common Sense Education’ın dijital iyi oluşa yönelik YouTube
serileri gibi kısa eğitim videolarını derslerine dahil edebilirler.

Be Internet Awesome (Google tarafından sunulmaktadır) gibi
web siteleri, çevrim içi sorumluluk ve dijital dengeyi öğrenci dostu
bir şekilde öğreten etkileşimli oyunlar ve etkinlikler sunar.

Öğretmenler, bilinçli teknoloji kullanımını teşvik etmek için sınıf
yönetim araçlarını da kullanabilirler. “Telefonsuz Kutu” stratejisi,
öğrencilerin ders sırasında cihazlarını bir kutuya koymalarını
sağlayarak dikkat dağınıklığını azaltır. Haftada bir kez
uygulanabilecek “Ekransız Bir Saat” uygulaması ise dijital
olmayan öğrenme, tartışmalar veya yaratıcı problem çözme
etkinliklerini teşvik eder.

7.4. Ek Materyaller ve Kaynaklar

https://www.osha.gov/ergonomics/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/tr_all


Bu Bölümle İlgili Dersler

Ders 7.1: Okullar, Aileler ve Gençlik Çalışanları Arasında İletişim
Köprüleri Kurma
Bu ders, aşırı dijital bağımlılığın yönetilmesinde destekleyici bir ortam
oluşturmak amacıyla eğitimciler, ebeveynler ve gençlik çalışanları
arasındaki iş birliğini güçlendirmeye odaklanır. Ders, “Gelecek
Perspektifleri” bölümüne paralel olarak, gençleri sorumlu teknoloji
kullanımına yönlendirmek için sürekli iş birliği ve etkili iletişim
stratejilerinin gerekliliğini vurgular.

Burada bu bölümün içeriğiyle ilgili bazı pratik dersler bulabilirsiniz. Bunları
anlayışınızı derinleştirmek veya kavramları pratikte uygulamak için
kullanmaktan çekinmeyin!

Ders 7.2: Sosyal Medya Takibi için
Kolektif Stratejiler Geliştirme
Bu ders, bu bölümle uyumlu olarak
aşırı dijital bağımlılığı yönetmede iş
birliğine dayalı yaklaşımların önemini
vurgular. Ekran süresi
değerlendirmeleri ve davranış takibi
gibi pratik araçlar sunar. Ayrıca, okul
genelinde uygulanabilecek politikaları
ve dijital okuryazarlık programlarını
teşvik ederek, “Gelecek Perspektifleri”
bölümünü destekler ve daha sağlıklı
dijital alışkanlıkların gelişimini uzun
vadede destekleyecek çözümler
sunar.
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