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1.Giris

ERASMEDIAH projesi, gencler arasinda sosyal medya
kullaniminin  yol actigr zorluklari ele almakta ve genclik
calisanlarini ozel egitim programlari araciligiyla
desteklemektedir. Proje, genclik calisanlarina, egitimcilere ve
kolaylastiricilara sosyal medya sorunlarini etkili bir sekilde ele
alabilmeleri  ve  dijital riskler  konusunda  farkindalik
yaratabilmeleri icin teorik bilgi ve pratik araclar sunmaktadir.
Proje kapsaminda, egitimcilerin bilgi ve becerilerini gelistirmek
amaclyla yedi modul ve 37 ders plani gelistirilmistir. Nihai
yararlanici olan 11-18 yas arasi genclere yonelik bu icerikler, asiri
dijital maruziyetle iliskili risklerin onlenmesi ve ele alinmasi
amaciyla hazirlanmistir. Bu dogrultuda, Asiri Bagimlilik Egitimi
Ogretmen El Kitabi olusturulmustur.

El Kitabl, projenin ders iceriklerini kapsayan kapsamli bir kaynak
niteligindedir. Genclik calisanlarinin, eqgitimcilerin ve
kolaylastiricilarin asirt bagimlilik kavramini anlamalarina, sosyal
medya bagimliligini dnlemelerine ve gencler arasinda daha
saglikh dijital aliskanliklari tesvik etmelerine yardimci olmak
Uzere tasarlanmistir.
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1.1. Sorunun Arka Plani: GUnumuz Toplumunda Asiri Bagimlilik ve
Genglerin Gunlik Yasamina Etkisi

Sosyal medya asiri bagimliligl, cevrim ici kalma ihtiyacinin
abartili hale gelmesi ve dijital cihazlarda uzun sure vakit
gecirilmesi olarak tanimlanmakta olup, gunumuzde ciddi bir
sorun haline gelmistir. Avrupa'da yapilan arastirmalar, genclerin
%70'inden fazlasinin gunde 3 saatten fazla sosyal medyada vakit
gecirdigini ve bu sUrenin giderek arttigini gostermektedir
(Statista, 2022). Sosyal medya asiri bagimliliglr, oégrenciler
uzerinde dikkat daginikligi, 6grenmeye karsi motivasyon kaybi
ve akademik basarida dusus gibi olumsuz etkiler yaratmaktadir
(Zhao & Zhou, 2022). Bunun yani sira, surekli cevrim ici olma hali;
stres, kaygl ve tukenmislik gibi ruh saghgl sorunlarini da
artirmakta, ayni zamanda genclerin  uyku duzenlerini
bozmaktadir (Keles, McCrae ve Grealish, 2020). Bu etkiler,
genclerin yalnizca bilissel islevlerini zayiflatmakla kalmayip,
fiziksel sagliklarini da olumsuz yonde etkilemektedir (Carter ve
ark,, 2016). Bu nedenle, sosyal medya asiri bagimliliginin
olumsuz etkilerini azaltmak ve gencler arasinda dijital araclarin
saglikl kullanimini tesvik etmek amaciyla kapsamli strateji ve
muUdahalelere acilen ihtiya¢c duyulmaktadir.




1.1. Sorunun Arka Plani: Gunumuz Toplumunda Asiri Bagimlilik ve
Gengclerin Gunlik Yasamina Etkisi

Egitim programlari ve farkindalik kampanyalari, ozellikle ergenler
arasinda sosyal medya asiri baglantiliiginin olumsuz etkileriyle
mUucadelede Kilit bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, dijital okuryazarlik
ve zaman yonetimine odaklanan mudahalelerin etkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Ornedin, Gok ve Kara (2021), ortaokullarda
uygulanan bir dijital iyi olus programinin katilimcilarin gunluk sosyal
medya kullanimini %30 oraninda azalttigint bulmustur. Benzer
sekilde, Moreno ve arkadaslarinin (2020) yaptigl bir meta-analiz,
farkindalik ve 0z duzenleme becerilerini vurgulayan programlarin
ogrencilerin cevrim ici etkinlikleri kontrol etme yetilerini artirdigini ve
kaygl ile stresi azalttigini gostermistir. Singh ve arkadaslari (2021) ise
farkindalik kampanyalarinda ebeveyn katiliminin énemini vurgulamis;
okullar ile aileler arasindaki is birliginin daha surdurulebilir etkilere yol
actigini ortaya koymustur.

Ancak, bu tur mudahalelerin basarisi; kultarel ve baglamsal
uygunlugun yani sira, katilimcilarin zaman icindeki etkilesimine de
baglidir. Oyunlastirilmis 6grenme yontemleri ya da akran temelli
atdlyelerle sunulan uyarlanmis programlar, genellikle daha olumlu
sonuclar vermektedir., Bununla birlikte, programlarin
tamamlanmasinin ardindan takip desteginin yetersizligi dnemli bir
sorun olarak éne cikmaktadir (Mills & Henley, 2022). Dolayisiyla, sosyal
medya asiri bagimliligiyla etkili bir sekilde mucadele edebilmek icin
Olceklenebilir, kulturel acidan duyarli ve kapsamli cozUmlere ihtiyacg
duyulmaktadir.




1.2 Kilavuzun amaclari ve yapisi

Asiri Bagimhihik Egitimi Ogretmen El Kitabi, 53retmenlere,
genclik calisanlarina, egitimcilere ve konuya ilgi duyan diger
uzmanlara, ozellikle gencler arasinda gorulen asiri sosyal medya
bagimliligr konusunda kapsamli bir anlayis sunmak amaciyla
hazirlanmistir. El kitabinin temel amaci; asirt bagimlihgin
psikolojik, bilissel, iliskisel ve fiziksel etkilerini incelemek, bu
etkilerle basa cilkmak icin bilimsel temellere dayanan bilgiler,
pratik stratejiler ve dnleyici dnlemler sunmaktir.

Bu el kitabi, egitimciler ve genclik calisanlari icin vazgecilmez
bir kaynak niteligindedir; gencleri daha guvenli ve dengeli bir
dijital deneyime yonlendirmelerine yardimci olur. Teknolojiyle
daha saglikli etkilesimlerin tesvik edilmesi yoluyla, genclerin
dijital platformlarla olumlu, sorumlu ve surdurulebilir bir sekilde
etkilesime gececekleri bir gelecege hazirlanmalari
hedeflenmektedir.




1.2. Kilavuzun amaclari ve yapisi

El Kitabi, temel konularin acik ve sistematik bir sekilde ele
alinmasini saglamak amaciyla yapilandirilmis bolumler halinde
duzenlenmistir. Bu bélumler sunlari icermektedir:

e Asiri Bagimliigi Anlamak: Bu bolum, asirt baglantililik
kavramina bir giris niteligindedir. Kavramin tanimi, dijital
platformlarla olan iliskisi ile birlikte, bu olgunun yayginligini
etkileyen kulturel ve toplumsal dinamikler ele alinmaktadir.

e Asiri Bagimhligin Etkileri: Bu bolumde, asiri bagimhiligin ruh
sagligl, akademik basari, aile ve sosyal iliskiler ile fiziksel iyi
olus Uzerindeki etkileri ayrintili sekilde analiz edilmektedir.

e« Onlemeye Yénelik Araclar ve Stratejiler: Bu bolum,
ogretmenler ve genclik calisanlari icin dijital egitim araclari,
medya okuryazarhgr kilavuzlart ve dijital bagimhhgin
onlenmesine yonelik dengeli aliskanliklar gelistirmeye
yardimci degerlendirme yontemleri gibi pratik rehberlik
icermektedir.



1.3. Hedef Gruplar ©

Bu El Kitabi'nin birincil ve dogrudan hedef Kitlesi; gencleri sosyal
medya ve diger cevrim ici platformlarda asiri bagimliligin yol
acabilecegi risk ve tehlikelerden korumak amaciyla rehberlik
etme, kolaylastiricilik yapma ve egitim verme konusundaki bilgi
ve yeterliklerini gelistirmeye ihtiyac duyan genclik calisanlari,
eqgitimciler, 6gretmenler ve kolaylastiricilardir.

Bir diger hedef kitle ise, cocuklarinda asiri bagimlilik belirtileri
gozlemleyen ancak bu sorunlarla nasil basa c¢ikacaklari
konusunda yeterli bilgi ve beceriye sahip olmayan ebeveynler ve
bakim verenlerdir. Bu belirtiler; uyku eksikligi, ilgisizlik,
uygulamalara erisilemediginde ortaya cikan kopukluk hissi ya
da depresyon semptomlari gibi durumlari icerebilir. Ayrica, bu
grup; siber zorbalik, cevrim ici taciz, nefret séylemi ya da sosyal
medyada utandirma gibi dijital guvenlik konularinda daha fazla
farkindalik gelistirmeye ihtiyac duyan aileleri de kapsamaktadir.



BENEFICIARY

1.3. Hedef Gruplar

ERASMEDIAH projesinin nihai
yararlanici hedef kitlesi, 11-18 yas arasl
genclerdir. Bu grup, ozellikle

savunmasiz durumlarda bulunan ve
siber zorbalik, cevrim ici taciz, nefret
soylemi ya da sosyal medyada
utandirma gibi olumsuz dijital
deneyimlere maruz kalmis ergenleri
oldugu kadar, genel olarak tum gencleri

kapsamaktadir. Bu dogrultuda,
Ogretmen El Kitabi; genclik calisanlari,
eqgitimciler, ogretmenler ve

kolaylastiricilarin bu genc¢ gruba etkili
destek saglayabilmeleri icin gerekli bilgi
ve becerileri gelistirmelerine yardimci
olmayi amaclamaktadir.



1.4. El Kitabinin Derslerle Baglantili Olarak Birlikte Kullanimi

Asiri Bagimlilik Egitimi Ogretmen El Kitabi, proje kapsaminda
gelistirilen 7 modul ve 37 ders ile dogrudan baglantilidir. El
Kitabl, bu iceriklerin kuramsal temellerini ve pratik uygulama
yontemlerini bUtUncul bir bicimde entegre ederek genclik
calisanlari, egitimciler ve kolaylastiricilar icin kapsamli bir rehber
sunmayl amaclamaktadir. Derslerle birlikte kullanildiginda El
Kitabl, sosyal medya bagimliliginin onlenmesine, gencler
arasinda daha saglkli dijital aliskanliklarin gelistirilmesine ve
dijital riskler konusunda farkindaligin artirilmasina énemli katki
saglamaktadir.




1.4 Kilavuzun Derslerle Baglantili Olarak Birlikte Kullanimi

Kilavuzun Modiller ve Derslerle Birlikte Kullanimina Dair
Temel Noktalar:

e Modul ve Ders Uyumlugu: E| kitabinin her bélumu, ilgili
modul ve derslerle uyumludur. Her bolumun sonunda yer alan
“Bu Bolumle lliskili Dersler” bash@ altinda, ilgili dersler
listelenerek kuramsal bilgilerle ders icerikleri arasinda baglanti
kurulmaktadir.

» Uygulamali Araclar ve Stratejiler: E| kitabi, pratik 6neriler ve
etkinlikler sunmaktadir. Ornegin, “L1.4 — Dengeli Dijital TUketim
Stratejileri” baslikli derste, genclerin dijital aliskanliklarini
yonetmelerine yardimci olacak 6neriler yer almaktadir.

e Uygulama ve Esneklik: Dersler ve materyaller, farkh yas
gruplart  ve sosyal baglamlara uyarlanabilecek sekilde
tasarlanmistir. Bu sayede, cesitli hedef gruplar icin gecerlilik ve
etkililik saglanmaktadir.

e Degerlendirme ve Geri Bildirim: Her ders, bes soruluk bir
degerlendirme araclt ve cevap anahtari icermektedir. Bu
sayede dersin etkisi dlculebilir ve 6grenme sureci izlenebilir.

e Kapsamli Destek: E| kitabi, egitimciler icin bir yol haritasi islevi
gorerek derslerin uygulanmasinda, genclerle iletisim kurmada
ve dijital sorunlarla etkili bir sekilde basa cikmada rehberlik
saglamaktadir.
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2. Asiri Bagimlilik ve Genclik:
Tanim ve Sosyal Olgu

Asirt Bagimlilik, bireylerin birden fazla dijital cihaz ve platform
araciligiyla surekli cevrim ici olma halini ifade eder; bu durum,
bilgiye anlik erisimi, gercek zamanli iletisimi ve sanal ortamlara
aktif katilmi mumkun kilar. Bu olgu, genellikle akilli telefon,
tablet ve dizUstU bilgisayar gibi birden fazla cihazin eszamanli
kullanimiyla ortaya cikar ve farkli dijital alanlarda Ust Uste binen
etkilesimlere yol acar.

Gencler acisindan asiri bagimlilik; surekli mesajlasma, sosyal
medya etkinlikleri, dijital icerik tuketimi ve cevrim ici oyun
oynama gibi davranislarla kendini gosterir ve cevrim ici ile cevrim
disi yasam arasindaki sinirlarin bulaniklasmasina neden olur. Bu
surekli dijital baglilik, genclerin davranislarini, sosyal iliskilerini ve
bilissel kaliplarini etkileyebilir; cUnku dijital etkilesimler, onlarin
gunlUk rutinleri ve sosyal deneyimlerinin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmektedir.



2.1 Asiri Dijital Bagimhhigin Tanimi ve Gengler Uzerindeki
Yansimalan

Asirt dijital bagimlilik, bireylerin birden fazla cihaz ve platform
araciligiyla dijital aglara surekli bagli olma halini ifade eder. Bu
durum, bilgiye kesintisiz erisimi, anlik iletisimi ve sanal
ortamlarda surekli etkilesimi mumkun kilar.

Bu durum, bireylerin &zellikle de genclerin kalici bir dijital varhk
icinde bulunmalarini icerir; ayni anda birden fazla medya turu ve
iletisim aracilyla mesgul olurlar.

Gencler icin asiri dijital bagimlilik, genellikle akilli telefon, tablet,
dizUstu bilgisayar ve oyun konsollarinin eszamanli kullanimiyla
kendini gosterir. Bu gencler, WhatsApp ve Snapchat gibi
uygulamalarda mesajlasmak, Instagram ve TikTok gibi sosyal
medya platformlarinda gezinmek, YouTube ya da Netflix
Uzerinden icerik izlemek ve Discord gibi cevrim ici oyun
topluluklarina katilmak gibi etkinlikler arasinda sikca gecis
yaparlar.




2.1. Asiri Dijital Bagimhihgin Tanimi ve Gencler Uzerindeki
Yansimalan

Bu olgu, hem olumlu hem de olumsuz sekillerde kendini
gostermektedir. Bir yandan, farkli bilgi kaynaklarina ve sosyal
baglantilara erisimi mumkun kilarak kuresel farkindahgi, is
birligini ve yaraticihdr artirir. Ote yandan, yUz yuze etkilesimlerin
azalmasli, begeni ve yorumlar araciligiyla dijital onay arayisina
bagimlilik, bilgi fazlahgi ve surekli bildirimler ile coklu gérev
yapma nedeniyle odaklanma gucligu gibi cesitli sorunlara yol
acabilir.

Asiri dijital bagimlilik ayni zamanda kimlik gelisimini ve &6z algiyi
da sekillendirir. Gencler, dijital ortamlarda karsilastiklari idealize
edilmis kimliklerle kendilerini sikca karsilastirmakta; bu durum
ise O6zguvenlerini ve duygusal iyi oluslarini olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir.




2.2. Sosyal ve Dijital Platformlarin Rolii: Gencler icin Temel
Platformlar ve Dijital Sosyal Dinamiklerin incelenmesi

“Sosyal ve dijital platformlarin rolU” ifadesi, dijital ortamlarin genclerin
sosyal deneyimlerini ve davranislarint nasil etkiledigini ifade eder.
Instagram, TikTok ve Snapchat gibi platformlar, gencler icin iletisim,
eglence ve kendini ifade etmenin baslica merkezleri haline gelmistir.
Bu platformlar; anlik mesajlasma, icerik paylasimi ve multimedya
tuketimi gibi etkilesimleri kolaylastirarak, genclerin iliskiler kurma
bicimlerini ve dunyayi algilama sekillerini sekillendirmektedir.

Bu platformlardan cesitli dijital dinamikler dogmaktadir. Ornegdin,
algoritmalara dayali icerik kisisellestirme, kullanici tercihleri ve dnceki
etkilesimlerine goére icerikleri sekillendirerek davranislari
etkilemektedir. Begeni, yorum ve paylasim gibi sosyal onay
mekanizmalari, genclerin bu platformlarla etkilesimlerini artirmakta;
bu durum ise 06z saygl ve kimlik gelisimini dogrudan
etkileyebilmektedir. Ayrica, viral meydan okumalar ya da etiket
hareketleri gibi trend katilimi da hem yaraticiligl tesvik etmekte hem
de belirli bir duzeyde toplumsal uyum baskisi yaratmaktadir.

Bununla birlikte, bu platformlar benzer iceriklerin tekrar tekrar
sunulmasiyla “yansima odalar1” olusturabilir ve surekli etkilesimi tesvik
eden tasarimlariyla dijital bagimliiga zemin hazirlayabilir. Tum bu
zorluklara ragmen, sosyal ve dijital platformlar, genclerin dijital
aktivizmmde bulunmalarina, 6grenmelerine ve kuresel dlcekte baglanti
kurmalarina imkan taniyarak; onlari kulturel hareketlere katilmaya ve
farkli bakis acilarini paylasmaya tesvik etmektedir.
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2.2. Sosyal ve Dijital Platformlarin Rolii: Gengler icin Temel
Platformlar ve Dijital Sosyal Dinamiklerin incelenmesi

Sosyal ve dijital platformlarin roll, gencler arasindaki sosyal davranis ve
etkilesimlerin nasil sekillendigini incelemeyi icerir. Her bir platform,
kendine 6zgu dijital sosyal dinamikler yaratarak genclerin dijital
dunyadaki deneyimlerini farkli bicimlerde etkiler. Asagida, gunumuzde
gencler tarafindan en sik kullanilan baslica platformlar ve bunlarin
olusturdugu dijital dinamikler yer almaktadir:

Instagram

Dijital Dinamikler: Gorsel anlatim, influencer (etkileyici) kalturu ve
ozenle kurgulanmis 6z sunum.

Etkileri: Gorsellik odakli kendini ifade etme ve kimlik olusturmayi tesvik
eder; ancak karsilastirma kulturune ve beden algisiyla ilgili kaygilara yol
acabilir.

TikTok

Dijital Dinamikler: Viral meydan okumalar, kisa video trendleri ve
algoritma temelli icerik gérunurlugu.

Etkileri: Yaraticiligi ve trendlere katilimi destekler; ancak begeni ve
izlenme sayilari Uzerinden onay arayisi yaratabilir, uyum baskisi
olusturabilir.

YouTube

Dijital Dinamikler: Uzun formatli icerikler, video éneri algoritmalari ve
icerik Ureticileriyle kurulan tek yonlu (parasosyal) iliskiler.

Etkileri: Egitici iceriklere ve edlenceye erisim saglar; fakat algoritmik
dneriler nedeniyle pasif tuketimi tesvik edebilir ve yanki odalari
olusturabilir.




2.3. Ergenlerde Cihaz Kullanimina lliskin Veriler: T1-18 Yas
Grubunda Dijital Cihaz Kullaniminin istatistiksel Analizi

11 ila 18 yas araligindaki ergenler arasinda dijital cihaz kullaniminda son
on yilda belirgin bir artis gdézlemlenmistir. Bu artis, genclerin dunyayla
kurdugu etkilesimi, bilgiye erisim bicimlerini ve sosyal iliskilerini koklu
sekilde doénusturmektedir. Yapilan arastirmalar, bu yas grubundaki
genclerin gunluk ekran suresinin yas, bdlge ve teknolojiye erisim gibi
faktorlere bagli olarak ortalama 5 ila 9 saat arasinda degistigini ortaya
koymaktadir. Bu yuksek etkilesim duzeyinin baslica nedenleri, eglence,
eqgitim ve iletisim ihtiyaclarini karsilayan akilli telefonlar, tabletler ve
dizustu bilgisayarlara kolay erisimdir.

Cihaz Kullanim Kaliplart:

o AkillI Telefonlar: En yaygin kullanilan cihazlardir. Genellikle sosyal
medya, mesajlasma uygulamalari ve video izleme platformlari icin
tercih edilmektedir.

o Tabletler ve DizUstlU Bilgisayarlar: Ozellikle daha klUcUk yastaki
ergenler arasinda oyunlar ve egitim amacli uygulamalar icin sikca
kullaniimaktadir.




2.3 Ergenlerde Cihaz Kullanimina iliskin Veriler: T1-18 Yas
Grubunda Dijital Cihaz Kullaniminin istatistiksel Analizi

Akilh Telefon Sahipligi: 11 yasindaki cocuklarin %45,7'si akilli
telefona sahipken, bu oran 15 yasinda %94,8'e yUkselmektedir.
Internet ve Bilgisayar Kullanimi: 10-15 yas araligindaki genclerin
%94, 7'si  interneti, %931 ise duzenli olarak bilgisayar
kullanmaktadir.

Sosyal Medya Kullanimi: Avrupa'daki ergenlerin %20'sinden
fazlasi TikTok'ta gunde iki saatten fazla vakit gecirmektedir. Bu
durum, dusuk 06z saygl ve artan stres duzeyi ile
iliskilendirilmektedir.

Erken Maruz Kalma: Avrupa'daki cocuklarin %47'si, 7 yasindan
once internet baglantili cihazlari kullanmaya baslamaktadir.

Bu istatistikler, gencler arasinda dijital teknolojilerin yaygin sekilde
benimsendigini acgik¢ca ortaya koymaktadir. Bu durum, egitim
acisindan onemli firsatlar sunarken, zihinsel saglik uzerindeki olasi
olumsuz etkileri 6nlemek adina teknoloji kullaniminda denge
saglanmasinin gerekliligini de vurgulamaktadir.



2.4. Genclerde Asin Bagimliligin Kultarel ve Sosyal Yansimalan

Dijital teknolojiler ve sosyal medyanin yon verdigi asiri dijital
bagimlilik, genclerin yasamlarini koklU bicimde donusturmuastur.
Bu olgu; sosyal iliskilerden kimlik gelisimine, bilgi tUketiminden
zihinsel iyi olusa kadar pek cok alanda etkisini gostermektedir.

e Sosyal Iliskiler: Sosyal medya, gencler arasinda surekli
baglanti halini mumkun kilmakta; ancak bu durum yuzeysel
iliskilerin artmasina ve yuz yuze etkilesimlerin azalmasina yol
acarak kisisel baglarin niteligini olumsuz etkileyebilmektedir.

« Kimlik ve Benlik imaji: Gencler, dijital ortamlarda kendilerine
dair 6zenle secilmis bir imaj olusturmakta; bu da toplumsal
olarak dayatilan standartlara uyma baskisini artirarak 06z
saygilarint ve duygusal iyi oluslarini zedeleyebilmektedir.

e Bilgi Tuketimi: Surekli bilgi akisi ve kutuplasmis iceriklere
maruz kalmak, guvenilir bilgileri yanlis ya da yaniltici
bilgilerden ayirt etmeyi zorlastirmakta; bu durum da ényargili
goéruslerin olusmasina zemin hazirlayabilmektedir.




2.4. Genclerde Asin Bagimliligin Kultarel ve Sosyal Yansimalan

o Dijital Kultar: Kuresel alt kulturler ve trendlerin hizla
yayllmasl, gencler arasinda aidiyet duygusunu guclendiren
yeni bir dijital kultur ortaya cikarmistir. Ancak bu kultur ayni
zamanda davranislarin ve tutumlarin tek tiplesmesini tesvik
ederek bireysel cesitliligi azaltma riski tasimaktadir.

e Zihinsel Saghk: Surekli cevrim ici olma hali; kaygl, stres ve
zihinsel yorgunluk yaratmaktadir. “Bir seyleri kacgirma
korkusu” (FOMO), gencler Uuzerindeki baskiyr artirarak
duygusal iyi oluslarint olumsuz etkileyebilmektedir.

o Kultarel Tuaketim: Aninda haz alma arzusu ve dijital
platformlardaki sinirsiz icerik secenegqi, genclerin kulturel
tuketim bicimlerini doénusturmustur. Bu durum, daha
yuzeysel ve parcali deneyimlerin tercih edilmesine yol
acmaktadir.

Sonuc¢ olarak, asiri dijital bagimlilik gencler icin édnemli firsatlar
sunarken; zihinsel saglik, sosyal iliskiler ve kultdrel tuketim
acisindan ciddi zorluklari da beraberinde getirmektedir. Bu
olumsuz etkileri azaltmak icin teknolojinin dengeli ve bilincli bir
sekilde kullanilmasi buyuk énem tasimaktadir.




Bu Bolumle Ilgili Dersler

Bu bolumun icerigiyle ilgili bazi pratik derslere ait bir sunumu burada

bulabilirsiniz.  Kavrayisinizi derinlestirmek ya da kavramlari
kullanmak icin bunlardan dilediginizce faydalanabilirsiniz!

uygulamada

Ders 3.1: Gencgleri Oz-Diuzenleme ve Sosyal Medya Sinirlari

Belirleme Konusunda Gig¢lendirme

Bu derste, genclerin 6z duzenleme becerileri gelistirmeleri ve sosyal
medya kullanimiyla ilgili net sinirlar belirlemeleri icin onlari nasill
guclendirebileceginizi kesfedeceksiniz. Genclerin ¢cevrim ici ve cevrim
disi yasamlari arasinda saglikli bir denge kurmalarini tesvik etmek
amaciyla; sosyal medyanin bilincli kullanimini desteklemeyi, ekran
suresini yonetmeyi ve iyi olusu guclendirmek icin kisisel sinirlar

olusturmayi 6greneceksiniz.

Ders 3.3: Sorumlu Sosyal Medya
Kullanimi icin Pratik Araclar

Bu derste, sosyal medyayl sorumlu
bir sekilde kullanmaya yoénelik
pratik  araclari dgreneceksiniz.
Bunlar arasinda zaman ydnetimi
uygulamalari, gizlilik ayarlari, icerik
filtreleri, bildirim kontrolu, dijital
egitim kaynaklari ve dijital iyi olus
uygulamalari yer almaktadir.
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3. Asirt Bagimliligin Psikolojik ve
Bilissel Etkileri

Daha énce hic deneyimlenmemis bir dijital donusum caginda,
yeni teknolojilerin ve sosyal medya platformlarinin yaygin olarak
benimsenmesi, gencler icin hem énemli potansiyel faydalari hem
de ciddi zorluklari ortaya koymaktadir. Ergenler cevrim ici
ortamda giderek daha fazla zaman gecirirken, asiri dijital
bagimliligin psikolojik ve bilissel etkilerine iliskin 6nemli endiseler
de gundeme gelmektedir. Bununla birlikte, artan sosyal medya
kullanimi ile genclerin ruh sagligr arasindaki iliski net degildir.
DUnya Saglhk Orguti'nun (WHO) 2024 tarihli HBSC kuresel
arastirmasi, problemli sosyal medya kullaniminin 2018'den
2022'ye %7'den %l1l'e yukseldigini gostermektedir. Ancak sosyal
medyanin etkilerine iliskin calismalar siklikla celiskili sonuclar
uretmekte ve bu iliskinin dogasi ile kapsami konusunda belirsizlik
yaratmaktadir (Orben, 2024).

Bu boélumde, sosyal medya asirn bagimhhginin  dikkat ve
akademik basari, ruh saghgi, bagimlik, yaraticilik ve problem
cozme becerileri  Uzerindeki psikolojik ve Dbilissel etkileri
incelenecektir.



3.1 Dikkat ve Akademik Basan Uzerindeki Etkiler: Dijital coklu
gorev yapmanin 6grenme yetisi Gzerindeki sonuclari

Asirt dijital bagimllik, ergenlerin davranislarini, tutumlarini ve
akranlariyla olan etkilesimlerini dnemli olcude etkilemekte; bu
durum akademik basari ve calisma aliskanliklari uzerinde hem
olumlu hem de olumsuz sonuclar dogurmaktadir.

Dijital coklu gorev: Bu kavram, bolinmuUs dikkat (ayni anda
birden fazla goérevi yerine getirme) ve hizli dikkat gecisi (gorevler
arasinda hizla gidip gelme) gibi davranislari icerir ve gencler
arasinda oldukca yaygindir. Gercekte ise “coklu gorev” mumkin
degildir. Her ne kadar bu davranis bicimi daha hizli ve verimli
gibi gorunse de, hem bolunmus dikkat hem de hizli gecis daha
fazla zaman gerektirir ve bilgi islemeyi zorlastirir. Ayrica bu
durum, karmasik ve yogun dikkat gerektiren goérevilerde
odaklanmay! azaltmakta, dikkat daginikligina ve erteleme
davranisina neden olarak genel verimliligi dusurebilmektedir.
Asiri bagimliigin faydalari: Asiri dijital baglilik, akademik basari
Uzerinde bazi dikkat cekici olumlu etkiler de yaratabilir. Sinif disi
dijital platformlar araciligiyla artan etkilesim ve is birligi,
dgrencilerin aktif katilmini tesvik eder. Ayrica, kisisellestirilmis
ogrenme firsatlari sunarak o&grencilerin motivasyonunu ve
basarisini artirabilir. Son olarak, dunya genelinde bilgiye erisim
imkani, ozellikle nis konularda ilgili ve derinlemesine bilgilere
ulasmayi kolaylastirarak akademik gelisime katki saglayabilir.




3.1. Dikkat ve Akademik Basari Uzerindeki Etkiler: Dijital coklu
gorev yapmanin 6grenme yetisi Uzerindeki sonuclan

Tum potansiyeline ve sundugu firsatlara ragmen, dijital medya asiri
bagimliligr cesitli cevrim ici risklerle iliskilendirilmektedir. Bu riskler,
ozellikle akademik basari ve zihinsel saglik acisindan onemli olumsuz
sonuclar dogurabilir:

o Dijital dikkat daginikhigi: Dijital cihazlarin yol actigi kesintiler,
ogrencilerin akademik sorumluluklarina odaklanmalarini
zorlastirabilir. Sik  gelen bildirimler, guncellemeler ve alakasiz
iceriklerin cazibesi, 6grencilerin dikkatini dagitarak odaklanma ve
verimliligin dusmesine neden olabilir.

 Bilissel asin yuklenme: Ayni anda birden fazla isi ydridtmek 6rnegin
ders calisirken sosyal medyada vakit gecirmek bilissel asiri
yuklenmeye yol acabilir. Bu durum ogrenme kalitesini, bilginin
kaliciligini ve genel akademik basarlyl olumsuz etkileyebilir. Birey
asiri  miktarda bilgiye, iletisime ve sosyal etkilesime maruz
kaldiginda, zihinsel kapasitesini bu yuku verimli sekilde yonetmekte
zorlanir.

e Dusuk uyku kalitesi: Hafta ici gunlerde, ergenlerin yaklasik Ucte biri
gece vyarisindan sonra ekran basinda zaman gecirdigini
bildirmektedir. Bu tur aliskanlklar, uyku duzenini bozarak
ogrencilerin genel iyi olus halini ve oOzellikle derslerdeki bilissel
performanslarini olumsuz etkileyebilir.

e Asirt kullanim ve zaman yénetimi sorunlari: Sosyal medyada
gecirilen sure, diger faaliyetlere ayrilabilecek zamani azaltabilir. Bu
durum, erteleme davranisina neden olarak 6devlerin aksamasina ya
da akademik notlarin dusmesine yol acabilir.
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3.2. Ruh Saghgi Riskleri: Asirnt bagimlilikla iliskili kaygi, depresyon
ve FOMO (Firsatlari Kacirma Korkusu)

Asiri sosyal medya kullanimi, ergenler arasinda kayg,
depresyon ve yalnizlik gibi cesitli ruh saglhgi sorunlarinda endise
verici bir artisla iliskilendirilmektedir. Genclerin ruhsal iyi olusu
uzerindeki sosyal medya etkisini inceleyen arastirmalar ¢cogu
zaman celiskili sonuclar Uretmekte ve bu iliskinin tam dogasi ve
kapsami konusunda belirsizlik yaratmaktadir. Ancak, ruh saglhigi
sorunlari ile sosyal medya kullanimi arasinda cift yonlu bir iliski
oldugu gorulmektedir.

Bununla birlikte, asiri bagimliigin hem erkekler hem de kizlar
acisindan psikolojik iyi olusun cesitli yonleri Uzerinde olumsuz
etkisi bulunmaktadir. Ergenler icin asiri bagimlilik, genellikle
surekli cevrim i¢ci olma ve akranlarla surekli etkilesim halinde
bulunma anlamina gelir. Sosyal medya platformlari; bildirimler,
otomatik oynatma, sonsuz kaydirma ve oneri algoritmalari gibi
ozelliklerle kullanici etkilesimini artiracak sekilde tasarlanmistir.
Bu platformlarin yapisal o&zellikleri, problemli sosyal medya
kullanimina dogrudan katki saglamakta ve baglantisizliga karsi
tahammulu azaltmaktadir.

Bircok kisi asirt kullanimi yonetmenin yalnizca 6z denetimle ve
bireysel sorumlulukla ilgili oldugunu dustnse de, bu sorunun
olusumunda hem bireysel faktorler hem de platformlarin
tasarimi dnemli rol oynamaktadir.




3.2. Ruh Saghgi Riskleri: Asirt bagimlilikla iliskili kaygi, depresyon
ve FOMO (Firsatlar Kacirma Korkusu)

Kaygi: Sosyal medyanin asirt kullanimi, artan kaygl duzeyleriyle
iliskilendirilmektedir. Cevrim ici etkilesimlerin surekli ve anlik dogasi,
bireyde bir acelecilik hissi ve yanit verme baskisi yaratabilir. Bu durum,
ozellikle gencler Uzerinde zihinsel yuUk olusturarak gerginlik ve
huzursuzluk duygularini artirabilir.

Yalnizhk ve FOMO: Sosyal medya kullanicilar, yalnizhik hissinin
artmasinin  yani sira “bir seyleri kacirma korkusu” (FOMO) da
yasayabilirler.  FOMO, cevrim ici icerikleri ve diger insanlarin
etkilesimlerini zamaninda gdérememe veya onlara yanit verememe
endisesini, ya da baskalarinin deneyim ve etkinliklerinin disinda kalma
korkusunu ifade eder. Bu durum, bireyin sosyal olarak dislandigini
hissetmesine yol acabilir.

Depresyon: Sosyal medya kullanimi sirasinda dusuk 6z saygl ve
depresyona yol acabilecek cesitli etkenler bulunur. Bu etkenler
cogunlukla sosyal karsilastirma ve cevrim ici iceriklerin “secilmis” dogasi
etrafinda sekillenir. Kullanicilar, cevrim ici ortamlarda sunulan idealize
edilmis hayatlarla kendilerini karsilastirdiklarinda, yetersizlik duygulari
yasayabilir; bu da olumsuz 6z degerlendirme dongusune ve duygusal
sikintlya neden olabilir. Siber zorballk ve cevrim ic¢i taciz, depresyon
acisindan énemli bir risk faktérudur. Magdurlar, yogun duygusal baski
yasar ve cevrim ici etkilesimlerin her yerde olmasi, kisinin bu durumdan
kolayca kacamayacagl hissine yol acar. Artan kaygl ve depresyon;
Uretkenligin azalmasina, sosyal iliskilerin zayiflamasina ve genel yasam
kalitesinin dusmesine neden olabilir. Bu nedenle, bireylerin saglikli dijital
davranislar gelistirmesi ve sosyal karsilastirmanin olumsuz etkilerine
karsl bas etme stratejileri uygulamasi buyuk 6nem tasimaktadir.




3.3. Bilissel Gelisim ve Teknoloji Bagimliligi: Asiri bagimhiigin bilissel
beceriler Gzerindeki etkileri ve bagimlilik gelistirme riski

Asirnt bagimliik ve bilissel yetenekler: Teknolojinin bilissel
yetenekler Uzerindeki etkisini anlamak zordur; cunku bu araclara
olan bagimliligimiz nedeniyle nedensellik ile korelasyonu ayirt
etmek guclesmektedir. Dijital cihazlarla surekli etkilesim halinde
olmak, ozellikle dikkat, hafiza ve elestirel dusunme gibi bilissel
yeteneklerde azalmaya yol acabilir.

Bagimlilik faktorleri: Asiri bagimlilik, teknoloji bagimlihigiyla
yakindan iliskilidir ve bu durum bilissel bozulmalari daha da
kotulestirebilir. Bu durum; kisisel ozellikler, ihtiyaclar, baglanma
turu ve 0z saygl gibi cesitli faktérlerden kaynaklanabilir. Ayrica,
hem cihaz ve platform temelli hem de toplumsal faktorler bu
surece katkida bulunur.

Asiri / problemli / bagimliik duzeyinde kullanim: Asiri sosyal
medya kullanimi, platformlarda orantisiz miktarda zaman
harcamayi ifade ederken, problemli kullanim olumsuz sonuclara
yol acabilir. Bagimlilik duzeyinde kullanim ise, kisinin gunluk
yasami ve ruh sagligi Uzerinde olumsuz etkiler gérulmesine
ragmen bu platformlarla etkilesim kurmaya karsi durdurulamaz
bir ihtiya¢c duymasi anlamina gelir.



3.3. Bilissel Gelisim ve Teknoloji Bagimhiligi: Asiri bagimlihgin bilissel
beceriler Gzerindeki etkileri ve bagimlilik gelistirme riski

o Dikkat: Bildirimler ve coklu gdrev yapma, dikkat suUresinin
parcalanmasina neden olabilir. Sik sik kesintiye ugramak,
goérevler Uzerinde derinlemesine odaklanma becerisini
zayiflatabilir; bu da Uretkenligin ve is kalitesinin dusmesine
yol acar. Bolunmus dikkat, karmasik bilissel gorevler icin
gerekli olan surekli konsantrasyon yetenegini engelleyebilir.

o Hafiza - “Dijital bunama”: Bilgiye erisim konusunda dijital
cihazlara asiri derecede guvenmek, bilgiyi bagimsiz olarak
hatirlama becerisini azaltabilir. Bu durum, saglam hafiza
becerilerinin gelisimini engelleyebilir. Ayni zamanda, bilgi
fazlaligi, bilgiyi isleme ve akilda tutma sUrecini zorlastirabilir.

e Elestirel dusunme: Bilgi fazlaligi, bireylerin icerikleri
derinlemesine analiz etmesini ya da elestirel bicimde
degerlendirmesini zorlastirir. Bu da, guvenilir kaynaklari ayirt
etme ya da iyi yapilandirilmis, gerekceli argUmanlar
olusturma becerisinde dususe neden olabilir.



3.4. Yaraticilik, Problem C6zme, Sosyal Beceriler ve Empati Gelisimi
Uzerindeki Etkiler

Sosyal medya asirt bagimliliginin etkileri, bireysel bilissel
yetilerin 6tesine gecerek, daha genis capta kisilerarasi beceriler
ve duygusal gelisimi de kapsamaktadir. Sosyal medya, yaraticilik
ve baglanti kurma acisindan firsatlar sunarken, asiri kullanim;
problem c¢b6zme becerilerinde azalma, sosyal etkilesimlerde
bozulma ve empati duzeyinde dususe yol acabilir.

e Yaraticihik: Sosyal medya hem yaraticihgi artirabilir hem de
engelleyebilir. Farkli fikirlerle karsilasma ve yaratici ifade icin
bir platform sunarken, asiri kullanim bilissel asiri yuklenmeye
neden olarak o0zgun dusunmeyi engelleyebilir; bireyleri
benzersiz bakis acilari gelistirmek yerine populer trendlere
uyum gostermeye yonlendirebilir. Ayrica, sosyal medyada
gecirilen asiri sure, yaraticl dusunme sureci icin vazgecilmez
olan derin ve yansitici dusunme faaliyetlerinden
uzaklasmaya neden olarak, bireylerin yaratici disinme
yetilerini zayiflatabilir.
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3.4. Yaraticilik, Problem C6zme, Sosyal Beceriler ve Empati Gelisimi
Uzerindeki Etkiler

e Problem ¢6zme becerileri: Artan internet kullanimi daha bilincli
kararlar alinmasina katki saglayabilir; ancak bilgi fazlalig kafa
karisikligina neden olabilir. Algoritmalara dayali  oneriler,
kullanicilara &6zel icerikler sunarken bilissel dnyargilara da yol
acabilir. Bu onyargilar, bireylerin farkli bakis acilarina maruz
kalma ihtimalini azaltarak optimal olmayan kararlar alinmasina
neden olabilir. Grup dusuncesi ve akran baskisi da problem
cozme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir. Surekli dijital
dikkat daginikliglr, daha durtusel kararlarin alinmasina yol
acabilir.

e Sosyal beceriler: YUz yUze etkilesimler, beden dili ve duygusal
zeka gibi sosyal becerilerin 6grenilmesinde kritik 6neme sahiptir;
ancak dijital iletisime olan asiri bagimlilik bu deneyimlerin sinirli
kalmasina neden olabilir. Bu durum, bireylerin etkili iletisim icin
hayati olan etkin dinleme ve catisma c¢6zme becerilerinde
zorlanmasina yol acabilir.

e Empati: Surekli olarak 06zenle secilmis cevrim ici kimliklere
maruz kalmak, gerceklige dair carpik bir alginin olusmasina
neden olabilir ve baskalarinin duygularina karsi duyarsizlasmayi
tetikleyebilir. Sosyal medyayl yogun kullanan bireyler, zamanla
cevrim ici etkilesimlerine daha fazla odaklanabilir ve bu durum,
gercek hayattaki samimi duygusal baglarin  kurulmasini
engelleyebilir.




Bu Boliimle llgili Dersler

Burada bu Bolumun icerigiyle ilgili bazi pratik dersler bulabilirsiniz. Bunlari
anlayisinizi derinlestirmek veya kavramlar pratikte uygulamak icin
kullanmaktan ¢cekinmeyin!

Ders 1.1: Sosyal Medya Asiri Bagimlihigi Nedir?

Bu ders, sosyal medya bagimliligr kavramini, dopamin o6dul déngusunu
ve sosyal medya ozelliklerinin asiri bagimhligr nasil gelistirdigini aciklar.
Ders 1.2: Sosyal Medya Tasarimi Bagimhhgi Nasil Gelistirir?

Ogrenciler bu derste ikna edici tasarim kavramini, sosyal medya
platformlarinin bu konudaki sorumlulugunu, dopaminin bu baglamdaki
isleyisini ve sosyal medya algoritmalarinin rolunu kesfedeceklerdir.

Ders 1.3: Sosyal Medya Asirn_Bagimlihiginin Psikolojik Etkileri ve
Bunlarin Nasil Taninacagi

Bu derste ogrenciler dijital dikkat daginikligi, sosyal medya asiri
yuklenmesi, sosyal karsilastirma ve cevrim ic¢i tetikte olma hali gibi
olgulari anlayacaklardir.

Ders 1.4: Asiri Sosyal Medya Kullaniminin
Fizyolojik Etkileri

Ogrenciler, sosyal medya kullanimina
verdikleri duygusal tepkileri tanimayi; FOMO
(bir seyleri kacirma korkusu), sosyal medya
yorgunlugu ve kontrol duygusunu anlamayi
ogreneceklerdir.

Ders 1.5: Dengeli Dijital Tiketim Stratejileri
Ogrenciler, sinirlar koyma, anlamli ve dlculu
dijital etkilesimler kurma konusunda
uygulanabilir stratejiler 6greneceklerdir.
Ders 1.6: Asiri Bagimlilik DGzeyinin
Degerlendirilmesi

Ogrenciler, kendi dijital baglilik dUzeylerini
(normal, asiri, problemli, bagimlilik duzeyinde)
Olcebileceklerdir.
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4. lliskisel ve lletisimsel Sorunlar

Asirt  bagimlilik, dijital cihazlara surekli erisim ile birlikte,
ogrencilerin iliskilerini ve iletisim bicimlerini dnemli olcude
etkilemektedir. YUz yuze etkilesimlerin azalmasi, égrencilerin
duygusal bag kurma ve sozel olmayan ipuclarini anlama
becerilerini zayiflatmakta; cunku &égrenciler giderek daha fazla,
derinlikten yoksun metin tabanli iletisime yonelmektedir.

Bu degisim, aile iliskilerini de zorlamakta; ekran suresi,
mahremiyet ve birlikte gecirilen kaliteli zaman konularinda
catismalara neden olmaktadir. Aileler dijital etkilesimle kisisel
baglar arasinda denge kurmakta zorlanirken, ogrenciler
kendilerini anlasiimamis veya yalniz hissedebilirler.

Arkadaslik iliskileri de bu durumdan etkilenmektedir. Cevrim ici
platformlar, yuz ylze etkilesimlerin tasidigi samimiyetten yoksun,
yuzeysel iliskileri tesvik edebilir. SUrekli olarak secilmis ve idealize
edilmis cevrim ici kimliklere maruz kalmak, 06z sayginin
azalmasina ve dijital yorgunluga yol acarak etkilesimlerin
kalitesini dUsurebilir.

Egitimciler, 6grencilerin bu iliskisel zorluklari asmalarina yardimci
olarak, daha saglhkl iletisim becerileri gelistirmelerini
destekleyebilirler.



--_la%/ }

4.1. Yuz Yuze Etkilesimlerde Azalma: Asiri cihaz kullanimi
dogrudan sosyal etkilesimleri nasil azaltir

Asiri ekran suresi, guclu kisilerarasi beceriler ve duygusal
zekanin gelisimi acisindan hayati 6nem taslyan yuz yuUze
sosyallesme firsatlarinin yerini siklikla almaktadir. Gencler dijital
iletisimi birebir etkilesimlerin 6nune koyduklarinda; beden dili,
yuz ifadeleri ve ses tonu gibi temel sézel olmayan ipuclarini
kacirma riski tasirlar. Oysa bu ipuclari, baskalarinin duygularini
ve niyetlerini anlamak, empati kurmak ve iliskilerde guven insa
etmek icin temel 6neme sahiptir.

YUz yuze etkilesimlerin eksikligi, duygusal olarak daha az tatmin
edici ve daha yuUzeysel iliskilerin olusmasina neden olabilir.
Ergenler, derin ve anlamli sohbetler kurmakta zorlanabilir; bu
da, surekli cevrim ici olmalarina ragmen yalnizlik hissi
yasamalarina yol acabilir. Bu iletisim bicimindeki degisim, ayni
zamanda catismalari etkili bicimde ydnetme becerilerini de
olumsuz etkileyebilir; cunku dijital iletisim, yanlis anlamalari
cozmek icin gerekli olan anlik geri bildirim ve duygusal inceligi
¢cogu zaman saglayamaz.




4.1. Yuz Yuze Etkilesimlerde Azalma: Asiri cihaz kullanimi
dogrudan sosyal etkilesimleri nasil azaltir

Bu sorunun c¢6zUmune yonelik olarak, egitimciler yuz yuze
etkilesimi onceleyen etkinlikleri tesvik edebilirler. Sinif ici
tartismalar, grup projeleri ve is birligi gerektiren ders disi
etkinlikler,  ogrencilerin  yuz yuUze iletisim  becerilerini
gelistirmelerine ve uygulamalarina yardimci olabilir.

Buna ek olarak, teknolojinin dengeli kullanimini tesvik eden bir
yaklasim dijital etkilesimlerin yuz yuze iliskilerin yerini dedgil,
tamamlayicisi olmasi ergenlerin daha saglikli sosyal aliskanliklar
gelistirmelerine ve daha guclu kisilerarasi iliskiler kurmalarina
katki saglayabilir.




4.2. Aile iliskileri Uzerindeki Etkiler: Asin bagimlilik aile icinde
yabancilasma veya catismaya yol acabilir — Dijital Sinirlar ve
Dijital Detoks Uygulamalan

Asiri dijital bagimlilik yalnizca akran iliskileriyle sinirh degildir; ayni
zamanda aile i¢i etkilesimleri de 6nemli olcude etkilemektedir.
Dijital cihazlarin ev ortaminda surekli varlik gdstermesi, aile
bireylerinin birbirine degil ekranlara odaklanmasina neden olarak
anlaml etkilesimleri engelleyebilir. Bu dijital dikkat daginikhgi,
ailece gecirilen zamanin hem niteligini hem de sikligini
azaltmakta; duygusal baglarin guclendirilmesini  ve etkili
iletisimin surdUrulmesini zorlastirmaktadir.

Aile icinde genellikle ekran suresi sinirlamalari, mahremiyet
endiseleri ve dijital davranislara dair farkli bakis acilari gibi konular
Uzerinden catismalar yasanmaktadir. Ebeveynler tarafindan
uygulanan cihaz kisitlamalari, ergenlerde anlasilmama ya da asir
denetim altinda olma hissi yaratabilir; bu da gerginlik yaratarak
iliskileri zedeleyebilir. Ote yandan, ebeveynler de dijjital
baglantilarin  cocuklarinin  yasamindaki o6nemini yeterince
kavramakta zorlanabilir; bu durum ise kusaklar arasi ucurumu
derinlestirebilir.
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4.2. Aile lliskileri Uzerindeki Etkiler: Asiri bagimlilik aile icinde
yabancilasma veya catismaya yol acabilir — Dijital Sinirlar ve
Dijital Detoks Uygulamalan

Egitimciler, 6grencilerin bu sorunlari fark etmelerine ve ¢cdzum
yollari gelistirmelerine yardimci olabilirler. Bu surecte saglikli
teknoloji kullanimi Uzerine yénlendirici tartismalar yapilmasi ve
aile Gyelerine karsi empati gelistirilmesi dnemlidir.

e Aile Rol Yapma Etkinligi: Ogrenciler, dijital cihaz kullanimiyla
ilgili catismalarin yer aldigi senaryolari canlandirabilirler.
Ornedin, bir gencin ekran slUresi nedeniyle ailesiyle tartistid
bir durum sahnelenebilir. Etkinlik, teknoloji kullanimi ile aile
zamani arasinda bir denge kuracak uzlasma yollarini
kesfetmeyi icerebilir. Ogrenciler, her aile bireyinin ekran suresi
hakkindaki goruslerini paylastigi ve ortak bir karara vardigi bir
aile tartismasini canlandirabilirler.

e Grup Yansitma Etkinligi: Ogrenciler, teknolojinin aile
uyeleriyle olan iliskilerini nasil etkiledigi Uzerine bireysel olarak
dusunerek yasadiklari zorluklari tanimlayabilirler. Ardindan, bu
sorunlara yonelik olasi ¢cozum yollari uzerine grup tartismalari
yapilabilir. Ornedin, ekran icermeyen duzenli aile etkinlikleri
planlamak gibi éneriler gelistirilebilir. OJrenciler ayrica, aile
bireyleriyle birlikte bag kurabilecekleri ortak hobiler veya acik
hava etkinlikleri gibi dnerilerini de paylasabilirler.




4.3. Arkadashk ve Sosyallesme Becerileri Uzerindeki Etkiler: Sosyal
izolasyon ve 6zgun iliskiler kurmada yasanan zorluklar

Asirt dijital bagimlilik, genclerin arkadaslik iliskilerini ve sosyallesme
bicimlerini yeniden sekillendirmekte ve anlamli baglar kurmalarini
zorlastirabilmektedir. Dijital platformlar genclerin genis bir akran
aglyla baglanti kurmasina imkan tanisa da, cogunlukla iliskilerde
niceligi nitelikten dnde tutmaktadir. Bu durum, yuzeysel ve kisa
sureli cok sayida etkilesimin olusmasina yol acarak, yuz yuze
arkadasliklarda bulunan duygusal destek ve derinlikten yoksun
iliskilerle yetinilmesine neden olabilir. Sonuc¢ olarak, gencler surekli
cevrim ici olmalarina ragmen sosyal olarak yalniz hissedebilirler.
Dijital iletisime asiri derecede guUvenmek, kritik sosyal becerilerin
gelisimini  de engelleyebilir.  Gencler, duygusal ipuclarini
yorumlama, karmasik sosyal iliskileri yonetme ya da catismalari
etkili bicimde c¢ézme konusunda zorlanabilirler; cunkU dijital
etkilesimler, yluz yuze iletisimde bulunan duygu yogunlugu ve
baglam zenginligini cogu zaman barindirmaz.

Bu zorluklar, &zellikle cevrim ici etkilesimler duygusal ihtiyaclari
karsilamadiginda, genclerin 6z saygisini zayiflatabilir ve yalnizlik
duygularint artirabilir.



4.3. Arkadaslk ve Sosyallesme Becerileri Uzerindeki Etkiler: Sosyal
izolasyon ve 6zgun iliskiler kurmada yasanan zorluklar

Egitimciler, ogrencilerin daha anlamli iliskiler kurmalarina yardimci
olmak icin, is birligini ve derin baglari tesvik eden cevrim disi sosyal
etkinlikleri tesvik edebilirler.

« Takim Olusturma Etkinlikleri: Bu tur etkinlikler, o6grencilerin
birbirlerine guvenmelerini ve birlikte hareket etmelerini tesvik ederek
topluluk duygusunu guclendirir. Ornedin, oJrencilerin el ele
tutusarak birbirlerinden ayrilmadan bir dUgumu ¢oézmeye calistiklari
‘insan dugumu” oyunu, hem guven hem de problem c¢dzme
becerilerini gelistirir.

e Grup Projeleri: OJrencilerin ylz ylze etkilesim ve is birligi gerektiren
projelerde birlikte calismalari, daha guclu iliskiler kurmalarini ve
sosyal becerilerini gelistirmelerini saglar. Ornegdin, bir sinif dergisi
hazirlamak veya bir etkinlik duzenlemek gibi goérevier, hem
sorumluluk paylasimini hem de ortak Uretimi tesvik eder.

e Cevrim Disi Sosyal Etkinlikler: Birlikte yemek pisirmek, acik havada
spor yapmak ya da bir yetenek yarismasi duzenlemek gibi etkinlikler,
ogrenciler arasinda daha derin ve destekleyici iliskiler kurulmasina
olanak tanir. Bu tur deneyimler, dijital etkilesimlerin otesine gecerek
gercek sosyal baglari guclendirir.
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4.4. Benlik Algisinin Zayiflamasi ve Cevrim ici Kimlik: Dijital
yorgunluk ve etkilesim kalitesine etkileri

idealize edilmis bir cevrim ici kimligi surdirme baskisi,
gencglerin 6z saygisint  ve ruh sagligini  derinden
etkilemektedir. Sosyal medyada surekli olarak secilmis ve
filtrelenmis iceriklere maruz kalmak, gercek¢i olmayan
karsilastirmalara yol acmakta; ogrencilerin kendilik degerini
begeni, yorum ve cevrim ICi onay  Uzerinden
degerlendirmelerine neden olmaktadir. Bu baski, zamanla
“‘dijital yorgunluga” donusmekte ve kusursuz bir imajl
surdUrme cabasl duygusal acidan yorucu hale gelmektedir.
Ogrencilerin  cevrim ici  kimlikleriyle gercek benlikleri
arasindaki uyumsuzluk, icsel catismalara neden olabilir; bu da
kafa karisikligina ve 6zguven kaybina yol acar. Gengler, dijital
kimliklerini  cevrim disi  gerceklikleriyle bagdastirmakta
zorlandiklarinda, yetersizlik ve yalnizlik duygulari daha da
artabilir.




4.4. Benlik Algisinin Zayiflamasi ve Cevrim ici Kimlik: Dijital
yorgunluk ve etkilesim kalitesine etkileri

Egitimciler, &grencilerin bu zorluklarla basa cikmalarina yardimci
olmak icin ¢cevrim ici davranislari Uzerine elestirel dusunmeyi tesvik
edebilir ve dijital kimlikleriyle daha saglkli iliskiler kurmalarini
destekleyebilirler.

« Sosyal Medya Yansima Oturumlari: Ogdrenciler, cevrim ici bir
paylasim yaptiklarinda nasil hissettiklerini ve aldiklari tepkilerin
onlari nasil etkiledigini yazili olarak ifade edebilirler. Bu duygulari
yuz yuze etkilesimlerle karsilastirarak, cevrim ici ve cevrim disl
deneyimler arasindaki farklari fark etmeleri saglanabilir.

 Dijital Detoks Etkinlikleri: OJretmenler, 6grencilerin bir hafta
sonunu sosyal medya veya dijital cihazlar olmadan gecirmeyi
taahhut ettikleri bir dijital detoks etkinligi duzenleyebilirler. Etkinlik
sonrasl ogrenciler deneyimlerini paylasabilir; baglantiyr kesmenin
onlarda nasil bir etki yarattigini ve teknolojiyle iliskileri hakkinda
neler 6grendiklerini tartisabilirler.

« Yaratici Kimlik Projeleri: OJrenciler, sosyal medyanin etkisinden
bagimsiz olarak gercek benliklerini yansitan gorsel veya yazili
projeler hazirlayabilirler. Ornegin, tutkularini, dederlerini ve
deneyimlerini yansitan posterler veya gunlukler tasarlayarak,
gérunus yerine &zgunlugu o6én plana c¢ikarabilirler. Bu tur
calismalar, 6grencilerin kendilerini daha icten ve saglikli yollarla
ifade etmelerine olanak tanir.




Bu Bolumle Ilgili Dersler

Burada bu Bolumun icerigiyle ilgili pratik bir ders bulabilirsiniz. Anlayisinizi
derinlestirmek veya kavramlari pratikte uygulamak icin  kullanmaktan
cekinmeyin!

Ders 2.4: Cevrim lici Etkiden Kurtulmak

Bu ders, d6grencilerin sosyal medyada karsilastiklari icerikleri elestirel
bir bakis acisiyla degerlendirmelerini  saglamak amaciyla
hazirlanmistir. Ogrenciler, iceriklerde kullanilan ikna edici teknikleri
tanimlamayl, paylasimlarin arkasindaki niyetin  ornegin fikir
yonlendirmek ya da urUn pazarlamak ne oldugunu anlamayl ve
algoritmalarin kendilerine gdsterilen icerikleri nasil sekillendirdigini
fark etmeyi 6greneceklerdir. Boylece, dijital tuketim sureclerine daha
bilingli ve secici bir yaklasimla yaklasmalari tesvik edilecektir.

Ders, cevrim ici davranislara yonelik
elestirel dusunmeyi tesvik eden

etkinlikler ve tartismalari
icermektedir. Ayni zamanda dijital
okuryazarhgi gelistirmeyi ve

mManipulasyona karsi dayaniklilik
kazandirmayl amaclamaktadir. Bu
dersin temel hedefi, o6grencilere
dijital dunyada sorumlu bir sekilde
yol alabilmeleri ve c¢evrim ici
etkilesimlerinde  bilincli,  bilgiye
dayall kararlar verebilmeleri icin
gerekli beceri ve araclari
kazandirmaktir.



https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_TR.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_TR.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EN.pdf

5. Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkiler

Dijital teknolojilere artan bagimlilik, égrencilerin fiziksel sagligini
onemli olcude etkilemekte; asirt dijital bagimlilik bircok saglik
sorununa katkida bulunmaktadir.

Uzun sudreli ekran kullanimi, kétu durus ve géz yorgunluguna yol
acarak hem rahatsizliga hem de uzun vadeli saglik sorunlarina
neden olabilir. Ayrica, mavi I1siga maruz kalma ve gece gec
saatlerde cihaz kullanimi, uyku duzenini bozarak yorgunluk ve
dikkat daginikligina sebep olur.

Asirli ekran suresi fiziksel aktiviteyi sinirladigl icin hareketsiz yasam
tarzi da onemli bir endise kaynagidir. Bu durum, kilo alimi riskini
artirabilir ve fiziksel formun dusmesine yol acabilir. Denge
saglanmadiginda, ogrenciler genel saglk ve iyi oluslarini
surdurmekte zorlanabilirler.

Ancak iyi haber su ki, bu sorunlarin cézumunde egitimciler Kilit bir
rol oynayabilir. Saglikli teknoloji aliskanliklarini tesvik etmek,
ogrencilerin dijital etkilesimle fiziksel saglik arasindaki dengeyi
kurmalarina yardimci olabilir. DUzenli egzersizi tesvik etmek,
ergonomik farkindalik kazandirmak ve ekran kullanimini sorumlu
bir sekilde ydnetmeyi o6gretmek, &égrencilerin daha saglikli bir
yasam tarzi gelistirmelerine katki saglayabilir.



5.1. Durus ve Gorme Problemileri: Uzun sureli cihaz kullaniminin
postur ve goz saghgi Uzerindeki olumsuz etkileri

Dijital cihazlarin uzun sureli  kullanimi, ergenlerin  gunluk
yasamlarinin yaygin bir parcasli haline gelmis olup, bu durum
siklikla 6nemli durus ve gdérme problemlerine yol acmaktadir. Ders
calismak, sosyal etkilesimlerde bulunmak ya da eglence amacli
icerik tuketmek gibi amaclarla ekran basinda gecirilen uzun sureler,
hem kas-iskelet sistemi hem de géz sagligi uzerinde ciddi bir baski
olusturmaktadir.

En yaygin sorunlardan biri, 6grencilerin ekranlara egilerek baktiklari
kotu durus pozisyonudur. “Teknoloji boynu” veya “mesaj boynu”
olarak da adlandirilan bu durum, boyun, omuz ve sirt bdlgesinde
asirt gerilim yaratir. Bu 0ne egik pozisyon, omurga uzerindeki
basinci artirarak rahatsizlik, kas dengesizlikleri ve uzun vadede
omurga hizasinda bozulmalarla sonuclanabilir. Cihaz kullanimi
sirasinda dogru durus hakkinda farkindalik eksikligi, bu sorunlarin
daha da kotulesmesine neden olmakta; ergenleri kronik agri ve kas
sertligi gibi sorunlara daha yatkin hale getirmektedir.

Durus bozukluklarina ek olarak, gorme sagligi da risk altindadir.
Ekranlara uzun sure maruz kalmak, dijital gdéz yorgunlugu olarak
bilinen bilgisayar gorme sendromuna yol acabilir. Bu sendromun
belirtileri arasinda kuru goézler, bas agrisi, bulanik gérme ve
odaklanma guclugu yer alir. Ekranlardan yayilan yuksek duzeydeki
mavi 1sik, goérsel konforu daha da bozarak uzun vadeli goéz
yorgunlugu ve rahatsizlik riskini artirabilir. Fiziksel gelisimleri hala
devam eden ergenler, dnleyici onlemler alinmadigl takdirde bu
etkilerden ozellikle daha fazla zarar gorebilir.




5.1. Durus ve Gorme Problemileri: Uzun sureli cihaz kullaniminin
postuir ve goz saghgi Uzerindeki olumsuz etkileri

Egitimciler, uzun sureli cihaz kullanimi nedeniyle ortaya cikan
durus ve goérme sorunlariyla mucadelede &grencilere destek
olmakta kritik bir rol oynayabilirler.

Dogru durusu tesvik etmek, bu konuda atilacak ilk adimdir.
Basit ama etkili stratejilerden biri, 90-90-90 Kuralini 6gretmektir:
Ayaklarin yere duz basmasi, dizlerin ve dirseklerin 90 derecelik
aclyla durmasi. Ekranlarin gdz hizasina yukseltilmesi ise boyun
Uzerindeki baskiyl azaltir. Ders sirasinda yapilan duzenli durus
kontrolleri, 8grencilerde bu konuda farkindalik olusturabilir.

Go6z yorgunlugunu en aza indirmek icin, 6gretmenler 20-20-20
Kuralini tanitabilir: Her 20 dakikada bir, 20 adim uzakliktaki bir
nesneye 20 saniye boyunca bakmak. Ayrica, sinifta gereksiz ekran
suresinin azaltilmasi, ekran parlakliginin ayarlanmasi ve uygun
aydinlatmanin saglanmasi, gérme sagligini korumaya katki
saglar.

Derslere hareket molalari eklemek, érnegin esneme hareketleri
veya kisa yuruyusler, uzun sureli oturmanin etkilerini azaltir ve
kas gerginligini hafifletir. Bununla birlikte, égrencilerin ekran
kullanim aliskanliklarini takip etmeleri icin tesvik edilmesi, hem
farkindallk hem de 0z duUzenleme becerilerinin gelisimini
destekler.




5.2. Uyku Duizeninin Bozulmasi: Surekli baglantinin sirkadiyen
ritimler ve uyku kalitesi Gzerindeki etkisi

Surekli dijital baglanti, ergenlerin uyku duzenini énemli olcude
etkilemekte; bu durum genellikle dusuk uyku kalitesi ve duzensiz
sirkadiyen ritimlerle sonuclanmaktadir.

Ekranlardan yayilan mavi 1sik, uykuyu duzenleyen melatonin
hormonunun Uretimini  baskilayarak o6grencilerin  uykuya
dalmasini ve uykuda kalmasini zorlastirir. Ozellikle sosyal medya,
oyun veya dijital icerik izleme gibi gece gec saatlerde cihaz
kullanimi, uyku saatinin ertelenmesine yol acarak toplam uyku
suresini azaltir.

Biyolojik etkilerin otesinde, asiri dijital bagimlilik “uykuyu
erteleme” davranisini da tetikler. Ogrenciler, cevrim ici iceriklerle
mesgul olduklari icin planladiklarindan daha gec¢ saatlere kadar
uyanik kalabilirler. “Bir seyleri kacirma korkusu” (FOMO) ve
yatmadan &once bildirimleri kontrol etme aliskanligl, uykunun
bolinmesine ve parcall hale gelmesine neden olur.

Zamanla, uyku eksikligi ogrencilerin dikkatini, ruh halini ve
bilissel performansini olumsuz etkiler. Bu durum, derslerde
odaklanmayi zorlastirir ve bilgiyi akilda tutma yetisini azaltir;
dolayisiyla akademik basariyi da olumsuz yonde etkileyebilir.




5.2. Uyku Duizeninin Bozulmasi: Sturekli baglantinin sirkadiyen
ritimler ve uyku kalitesi Gzerindeki etkisi

Ogretmenler, d6grencilerin surekli dijital baglantiliiktan kaynaklanan
uyku bozukluklariyla basa cikmalarina yardimci olmak icin daha
saglhikli dijital aliskanliklarin gelistiriimesini tesvik edebilirler.

Bunun icin temel stratejilerden biri, uyumadan 6nce ekransiz zaman
gecirmeyi 0zendirmektir. Cihazlardan yayillan mavi Isik, sirkadiyen
ritimleri bozarak melatonin Uretimini azaltir. OJrencilere, “dijital
sokaga ¢itkma yasagi” gibi bir uygulama énerilerek, uyumadan en az
bir saat once ekranlarin kapatilmasi gerektigi hatirlatilabilir. Bu
aliskanlik, uyku kalitesinde belirgin bir iyilesme saglayabilir.

Sinif ici tartismalar yoluyla duzenli uyku saatlerinin énemi Uzerine
konusmak, 6grencilerin duzensiz uyku duzeninin dikkat ve iyi olus
Uzerindeki etkilerini anlamalarina yardimci olabilir. OJretmenler
ayrica, ogrencilerin gece ekran yerine kitap okuma, gevseme
teknikleri uygulama ya da cevrim disi hobilerle ilgilenme gibi saglkl
gece rutinleri gelistirmelerini destekleyebilirler.

Gunduz yorgunlugunu azaltmak amaciyla, okul saatlerinde ekransiz
molalar tesvik edilebilir., Bu sayede o&ogrenciler hem gozlerini
dinlendirebilir hem de dijital uyarilara karsi daha az hassas hale
gelebilirler. Uyku hijyeni konusunda farkindalik kazandirmak
ornegin konforlu bir uyku ortami saglamak ve dinlenmeye 6ncelik
vermek ogrencilerin uzun vadede daha saglikli uyku aliskanliklari
gelistirmelerine katki saglayabilir.




5.3. Fiziksel Hareketsizlik ve Hareketsiz Yasam Bicimi: Cevrim ici
gegcirilen surenin fiziksel saglik ve form Gzerindeki etkileri

Dijital cihazlara artan bagimlilik, gencler arasinda fiziksel
hareketsizlik ve hareketsiz yasam tarzlarinin yayginlasmasina
onemli 6lcude katkida bulunmaktadir. Bircok &grenci, gunun
buyuk bir bolumunu ders calisirken, oyun oynarken ya da sosyal
medyada gezinirken hareketsiz bir sekilde gecirir ve gun icinde
cok az fiziksel hareket eder. Bu uzun sureli ekran kullanimi, fiziksel
aktivite icin  ayrilan zamani azaltarak kas tonusunun
zayiflamasina, kardiyovaskuler sagligin bozulmasina ve kilo artisi
riskinin yukselmesine yol acar.

Fiziksel sagligin otesinde, hareketsiz yasam tarzi enerji seviyelerini,
konsantrasyonu ve genel iyi olus halini olumsuz etkiler. Hareket
eksikligi; halsizlik, motivasyon kaybi ve derse odaklanmakta
gucluk gibi sorunlara neden olabilir. Ayrica, uzun sure oturmak
durus bozukluklari, eklem sertligi ve obezite ile metabolik
rahatsizliklar gibi uzun vadeli saglik riskleriyle iliskilidir. Asiri dijital
bagimlhlik gunluk rutinleri sekillendirmeye devam ederken,
ogrencilerde hareketi tesvik edecek yollar bulmak saglkh bir
denge kurmak acisindan buyuk d6nem tasimaktadir.



5.3. Fiziksel Hareketsizlik ve Hareketsiz Yasam Bicimi: Cevrim ici
gegcirilen surenin fiziksel saglik ve form Gzerindeki etkileri

Teknoloji odakli bir egitim ortaminda bile, 6gretmenlerin 6grencilerde
aktif aliskanliklari tesvik edebilecegi pek cok firsat bulunmaktadir.
Etkili yaklasimlardan biri, derslere duzenli hareket molalari entegre
etmektir. OJrencilerin dédevler arasinda ayada kalkmalarl, esneme
hareketleri yapmalari veya hafif egzersizler gerceklestirmeleri tesvik
edilebilir. Ogretmenler ayrica aktif sinif stratejileri uygulayabilir: ayakta
calisma masalari, yaruyerek yapilan tartismalar veya ekran basinda
gecen goérevierden o6nce ya da sonra kisa fiziksel aktiviteler gibi
uygulamalar, hareketliligi artirabilir.

Ogrencilerin ekran basinda gecirdikleri zamani ac¢ik hava etkinlikleri
ve sporla dengelemeleri konusunda tesvik edilmeleri, asiri oturma
davranisinin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci olabilir. Hareketi
tesvik eden gorevler 6rnegdin aktif 6grenme projeleri ya da fiziksel
etkinlik iceren ev odevleri 6grencilerde aktif kalmanin 6nemini
pekistirebilir.

Buna ek olarak, uzun sureli oturmanin riskleri konusunda farkindalik
olusturmak ve ekran kullanimi aliskanliklarini izleme bilinci
kazandirmak, ogrencilerin teknolojiyi daha saglikli bir sekilde
kullanmalarina yardimci olabilir. Her 30-60 dakikada bir hareket
etmek icin hatirlatici kurmak, dogru durus farkindaligr gelistirmek
veya ekran karsisi eglenceler yerine fiziksel etkinlikleri tercih etmek
gibi basit stratejiler, 6grencilerin genel iyi olus hali Uzerinde kalici bir
etki yaratabilir.



5.4. Teknolojik Ergonomi Onerileri

Odgrencilerin  dijital cihazlarla giderek daha fazla zaman
gecirmesi, yetersiz teknolojik ergonomi nedeniyle fiziksel
rahatsizliklara ve uzun vadeli saglk sorunlarina yol
acabilmektedir.

Uygun olmayan ekran konumlandirmasi, yanlis oturma duzeni ve
uzun sureli sabit duruslar; boyun, sirt ve bileklerde zorlanmaya,
ayrica goz yorgunluguna neden olan baslica etkenlerdendir.

Ergonomik ilkeler konusunda yeterli farkindalik olmadan
gelistirilen aliskanliklar, &grencilerin  durusunu, odaklanma
yetisini ve genel iyi olus halini olumsuz etkileyebilir.

Bu tur sorunlari dnlemenin temel yollarindan biri, saglikl bir
dijital calisma alani  olusturmaktir. Dogru ergonomik
duzenlemeler, fiziksel zorlanmay! azaltir, konforu artirir ve hem
akademik hem de kisisel etkinliklerde daha iyi bir katilimi
destekler.

Egitimciler, égrencileri uzun sureli ekran kullaniminin olumsuz
etkilerini en aza indirmek icin basit ergonomik uygulamalari
benimsemeye ydénlendirebilirler. Bu sayede, ogrenciler daha
saglikl ve verimli bir dijital 6grenme deneyimi yasayabilirler.
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5.4. Teknolojik Ergonomi Onerileri

Ogretmenler, 6Jrencilerin ergonomik acidan saghkh calisma
alanlari olusturmalarini tesvik ederek uzun vadeli fiziksel
sagliklarini destekleyebilirler. Bu kapsamda, ekranin Ust kisminin
gdz hizasinda ve boyun zorlanmasini onleyecek mesafede
konumlandirilmasi o6nerilmelidir. Sandalyeler bel boslugunu
desteklemeli, ayaklar yere duz basmali ve kollar 90 derecelik
aclyla desteklenmelidir; boylece kas gerginligi azaltilir.

Duzenli durus kontrolleri ve hareket molalari, &grencilerin
hizalarini korumalarina ve rahatsizlik yasamamalarina yardimci
olabilir. Ayrica, dizustu bilgisayar kullanimi sirasinda harici klavye
ve fare tercih edilmesi, bilek durusunu iyilestirir ve bilek
zorlanmasini azaltir. Ekran parlakliginin ayarlanmasi, mavi isik
filtrelerinin  kullanilmasi  ve calisma alanlarinda yeterli
aydinlatmanin saglanmasi, géz yorgunlugunu en aza indirir.

Ogrenciler, ekran molalari icin hatirlaticilar ayarlamak, oturma ve
ayakta durma arasinda gecis yapmak gibi dijital aliskanliklarini
izlemeyi 6grenerek ergonomik refahlarini artirabilirler.

Bu basit fakat etkili stratejilerin ders ortamina entegre
edilmesiyle, 6gretmenler 6grencilerin daha saglikli, konforlu ve
surdurulebilir calisma alanlar olusturmalarina katki
saglayabilirler.




Bu Bolumle Ilgili Dersler

Burada bu bdlumun icerigiyle ilgili bazi pratik ders &rnekleri bulabilirsiniz.
Bunlari anlayisinizi derinlestirmek veya kavramlari pratikte uygulamak icin
kullanmaktan cekinmeyin!

Ders 6.3: Cevrim Disi Etkinlikleri ve Fiziksel Saghgi Tesvik Etme

Bu ders, 6grencilerin sagliksiz ekran aliskanliklarini fark etmelerine ve
dengeli bir dijital yasam tarzi gelistirmelerine yardimci olur. Oz
farkindalik calismalari ve grup tartismalari yoluyla, dégrenciler asiri
cihaz kullanimina neden olan tetikleyicileri belirler ve uyumadan
once ekran suresini azaltmak, cevrim disi etkinliklere zaman ayirmak
gibi uygulanabilir hedefler koyarlar.

Ders 6.2: Saghkl Cevrim ici
Aliskanliklar Gelistirme

Bu ders, hareketsiz yasam tarzini
azaltmaya odaklanarak ogrencileri
ekran basinda gecirilen zamani
yuruyus, esneme ya da acik hava
hobileri gibi fiziksel aktivitelerle
degistirmeye tesvik eder.
Ogrenciler, hareketin zihinsel ve
fiziksel faydalarini kesfeder ve daha
saglikli bir yasam tarzi icin kuguk
ama  uygulanabilir  degisiklikler
yapmay! taahhut ederler.
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6. Egitim ve Onleme Stratejileri

Bu bdlum, gencler arasinda sorumlu teknoloji kullanimini tesvik
etmeye ve asiri dijital bagimliligin risklerini azaltmaya yénelik
temel yaklasimlari 6ne cikarir. Ogrencilere ¢cevrim ici alanlarda
guvenli bicimde gezinme becerisi kazandirmak amaciyla dijital
egitim ve medya okuryazarliginin énemi vurgulanir; bu sayede
elestirel dusunme becerileri gelistirilir. Aile, okul ve toplum is
birligi, saglikl dijital sinirlarin belirlenmesi, acik iletisimin tesvik
edilmesi ve dengeli bir dijital ortam olusturulmasi acisindan hayati
oneme sahiptir. Ayni zamanda, kurumsal yapilar ve kamu
politikalari, dijital katiimin duzenlenmesinde, cevrim ici guvenligin
saglanmasinda ve farkindahk kampanyalarinin
yayginlastirilmasinda kritik bir rol oynar.

Buna ek olarak, bu bolumde asin bagimlhhk diuzeyini
degerlendirmeye yonelik uygulanabilir araglar ele alinmakta;
erken mudahale ve destek imkani saglanmasi amaclanmaktadir.
Egitimciler ve ebeveynler, anketler, dijital iyi olus uygulamalari ve
yapilandirilmis rehberler araciligiyla teknoloji kullanimini izleyebilir
ve dengeli kullanim aliskanliklarint tesvik edebilirler. Bélum,
ebeveyn katilimina yoénelik uygulamall derslerle ve toplumsal
destek aglari olusturma yollariyla sona ermekte; bdoylece gencler
icin daha guvenli ve saglikli bir dijital yasam alani olusturmak adina
kolektif bir cabanin énemi vurgulanmaktadir.



6.1. Dijital Egitim ve Medya Okuryazarhigi: Genclere teknolojiyi
bilin¢li kullanmayi 6gretmek

Gunumuzun asirt bagh dijital dunyasinda, dijital egitim ve medya
okuryazarligi, genclerin  teknolojiyi guvenli bir sekilde
kullanmalarina yardimci olmak acisindan buUyuk o6nem
tasimaktadir. Okullar ve egitim ortamlari, cevrim ici bilgileri
degerlendirme, dijital riskleri tanima ve etik cevrim ici
etkilesimlerde bulunma konusunda &grencilere elestirel
dusunme becerileri kazandirmada Kkilit rol oynamaktadir. Medya
okuryazarliginin  mufredata entegre edilmesi, o6grencilerin
mahremiyet, siber guvenlik, yanhs bilgi, dijital iyi olus, 6z
duzenleme ve zaman yonetimi konularinda farkindalik
gelistirmelerini saglar.

Egitimciler, ebeveynler ve toplumun is birligi, destekleyici bir ag
olusturarak dijital okuryazarligin gelisimini guclendirir. Okullar,
sosyal medya kullanimi ve cevrim ici guvenlik konularinda atoélye
calismalari, tartismalar ve uygulamali etkinlikler duzenleyebilir.
Akran liderligindeki girisimler, sorumlu dijital davranislari
pekistirerek &grencilerin bilincli kararlar almalarini ve dijital
ortamda Kkarsilasabilecekleri riskleri en aza indirmelerini
destekler.




6.2. Aile ve Okul Stratejileri: Ebeveynlerin ve 6gretmenilerin
teknoloji kullanimini dengeleme stirecine katkilan

Hem aileler hem de okullar, genclerin teknoloji kullaniminda
denge kurmalarina yardimci olmada hayati bir rol oynamaktadir.
Ebeveynler ve egitimciler, ekran suresi icin sinirlar koymak,
cevrim disi etkinlikleri tesvik etmek ve saglikli dijital aliskanliklar
konusunda rol model olmak icin birlikte hareket etmelidir.
Okullar, ders aralarinda teknolojiye ara verilmesini saglayacak
teknolojiye kapall alanlar olusturmak ve okul saatleri disinda
uygun teknoloji kullanimiyla ilgili rehber ilkeler belirlemek gibi
uygulamalarla dengeli teknoloji kullanimini destekleyebilir.

Ebeveynler ise evde teknolojiye kapali alanlar olusturarak yuz
yuze iletisimi tesvik edebilir ve cocuklarina dengeli bir gunluk
rutin gelistirme konusunda rehberlik edebilir. OJretmenlerle
ebeveynler arasindaki acik iletisim, beklentilerin netlestirilmesi,
olasi sorunlarin ¢cézulmesi ve tutarli bir destek saglanmasi
acisindan buyuk onem tasir. Aileler ve okullar birlikte calisarak,
genclerin iyi oluslarini destekleyen saglikli bir teknoloji iliskisi
gelistirmelerine yardimci olabilir.




6.3. Politikalar ve Duzenlemeler: Asiri bagimliligi sinirlandirmada
kurumlarin ve kamu politikalarinin rolu

Kurumlar ve kamu politikalari, gencler uzerindeki asiri dijital
bagimliligin etkilerini yonetmede temel bir rol oynamaktadir.
HUkUmetler ve duzenleyici kurumlar, sorumlu teknoloji
kullanimi, mahremiyetin korunmasi ve siber zorbaligin
onlenmesi  konularinda net yonergeler belirlemelidir. Bu
politikalar; ekran sUresi, cevrim ici davranislar ve veri guvenligi
gibi alanlari kapsayarak, okullar, ebeveynler ve toplumlar icin bir
cerceve sunar.

Kamu politikalari ayrica, dijital riskler konusunda farkindalik
olusturmayi ve sorumlu cevrim ici davranislari tesvik etmeyi
amaclayan bilinclendirme kampanyalarini  da icermelidir.
Kurumlar, cevrim ici guvenligi artirmak ve daha guvenli dijital
ortamlari tesvik etmek amaciyla teknoloji sirketleriyle is birligi
yapabilir. Bu tur destekleyici yasal cerceveler, genclerin
teknolojiyle daha sorumlu bir sekilde etkilesim kurmalarini
saglarken, olasi zararlarin en aza indirilmesine de katki saglar.



6.4. Asirt Bagimhilik Duzeyini Olcme Araclari

Asirl dijital bagimliligin gencler uzerindeki etkisini anlamak icin
etkili degerlendirme araclari buyUk 6nem tasimaktadir. Anketler,
Olcekler ve dijital iyi olus uygulamalari, asiri ekran suresi, cevrim
ici davranis kaliplari ve dijital bagimlilik belirtilerini tespit etmeye
yardimci olabilir. Bu araclar, egitimciler ve ebeveynlerin
ogrencilerin dijital aliskanliklarini izlemelerini ve teknoloji
kullanimiyla iliskili  duygusal ve psikolojik  durumlarini
degerlendirmelerini saglar.

Okullar ve aileler bu araclari kullanarak saglikli teknoloji
kullanimi icin olcutler belirleyebilir ve asiri bagimliligin erken
uyari isaretlerini taniyabilir. Duzenli degerlendirmeler, risk
altindaki bireyleri tespit etmeye ve denge ile iyi olusu
desteklemeye yonelik mudahalelere rehberlik edebilir. Bu
araclarin  kullanimi sayesinde, egitimciler ve ebeveynler
ogrencilerin  teknolojiyle daha saglikhh ve bilincli bir iliski
surdurmelerini saglamak icin proaktif adimlar atabilirler.




Bu bolumle ilgili dersler

Burada bu bdlumun icerigiyle ilgili baz pratik dersler bulabilirsiniz. Bunlari
anlayisinizi  derinlestirmek  veya kavramlar  pratikte uygulamak icin
kullanmaktan cekinmeyin!

Ders 7.5: Ebeveyn Katilimi ve Destek Programlari

Ebeveyn katilimi, saglikli teknoloji kullanimini tesvik etmede Kkilit bir
rol oynar. Bu derste; ekran suresi sinirlari koymak, teknolojiye kapali
alanlar olusturmak ve acik iletisimi desteklemek gibi stratejiler éne
cikarilir. Okullar, atélye calismalari ve is birligi programlari aracihgiyla
ebeveynleri destekleyerek evde ve egitim ortaminda dijital iyi olus
icin butuncul ve tutarl bir yaklasimin benimsenmesini saglayabilir.

Ders 7.6: Destekleyici Bir Topluluk
Agi Olusturma

Guclu bir topluluk agl, genclerin
dijital zorluklarla guvenli bir sekilde
basa cikmalarina yardimci olur. Bu
ders, okullar, ebeveynler ve yerel
kuruluslar arasindaki is birligini
inceleyerek rehberlik ve kaynak
saglama yollarini ele alir. Akran
destek gruplari, mentorluk
programlari ve toplumsal
girisimlerin tesvik edilmesi yoluyla,
paydaslar daha guvenli bir dijital
ortam  olusturur ve  sorumlu
teknoloji kullanimini guclendirir.
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7. Sonuclar

Gunumuzde ekranlar gunluk yasamin ayrilmaz bir parcasi haline
gelmisken, baglantida kalmak ile iyi olusu korumak arasinda
dogru dengeyi kurmak her zamankinden daha onemli hale
gelmistir. Bu el kitabl, asirt dijital bagimhhgin gencleri nasil
etkiledigini; dusunme bicimlerinden sagliklarina, iliskilerinden
odaklanma yetilerine kadar bircok yonuyle ele almistir. Teknoloji
buyuk faydalar sunarken, asiri kullaniminin da gdz ardi
edilemeyecek gercek zorluklar dogurdugu aciktir.

Gelecege bakarken asil soru sudur: Genclerin  teknolojiyi
kendilerine hizmet edecek sekilde kullanmalarina nasil yardimci
olabiliriz? En iyi ¢cdzumler, cihazlari yasaklamak ya da kati kurallar
koymakla degil; egitim, farkindalik ve saghkli dijital aliskanliklari
tesvik eden akilli stratejilerle gelecektir. Ogrencilere, asiri
bagimlihgin etkilerini tanima ve ekran surelerini etkili bicimde
yonetme becerisi kazandirmak, uyum, diyalog ve surekli destek
gerektiren uzun vadeli bir cabadir.

Bu son bolum, el kitabl boyunca ortaya cikan temel yansimalari
bir araya getirerek, dijital aliskanliklarin degerlendirilmesine
yonelik yontemler ve egitimciler icin ek kaynaklar sunar. Amag
teknolojiyi reddetmek degil; onun yasami zenginlestirmesini
saglamak, kontrolu ele gecirmesini dnlemektir. Dogru rehberlik ile
gencler, dijital dunya ile daha bilincli ve niyetli bir iliski kurabilir;
hem baglantida kalabilir hem de iyi oluslarini koruyabilirler.



7.1. Bélimlerin Ozeti ve Ortaya Cikan Temel Yansimalar

Asiri dijital bagimlilik, gunUmuz yasaminin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmis olup, genclerin 6grenme bicimlerini, iletisim kurma
yollarini ve dunyayi algilayislarini koklu sekilde sekillendirmektedir.
Dijital araclar; bilgiye erisim, kolaylik ve yeni sosyal etkilesim
bicimleri sunarken, asiri kullanimlari zihinsel, sosyal ve fiziksel iyi
olus uUzerinde onemli riskler barindirmaktadir. Genclerin
teknolojiyle kurdugu etkilesim, odaklanma becerilerinden anlamli
iliskiler kurma yeteneklerine, duygularini yonetmelerinden saglikli
rutinler surdurmelerine kadar pek cok alanda belirleyici rol
oynamaktadir. Bu nedenle, onlari daha dengeli ve farkindalik
temelli bir dijital yasama yonlendirmek icin nasil rehberlik
edilecegi Uzerine dusunmek kritik 6nem tasir.

Bu suUrecte ortaya cikan temel bulgulardan biri, asiri bagimhhgin
yalnizca ekran suresiyle sinirli olmadigl, ayni zamanda dusunme
kaliplarini, iliskileri ve benlik algisini da donusturdugudur. Surekli
dijital dikkat daginikhgi, bilgiye odaklanma ve onu akilda tutma
becerisini olumsuz etkilerken; cevrim ici etkilesimlerin yarattigi
baskilar, stres, kaygl ve gercek disi 0z beklentilere yol
acabilmektedir. Sosyal etkilesimlerin sanal ortamlara tasinmasi ise,
yuz ylUze baglarin yerini parcalara ayrilmis, yuzeysel dijital
iletisimlere birakmasina neden olmakta; bu da iliskilerin niteligini
donusturmektedir. Bu degisimler, elestirel dusunme, duygusal
zeka ve Kisilerarasl becerilerin gelisimini surdurebilmek icin yeni
yaklasimlar ve stratejiler gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.




7.1. Boliimlerin Ozeti ve Ortaya Cikan Temel Yansimalar

Ayni zamanda, asiri dijital bagimliligin fiziksel sonuclari da géz ardi
edilemez. Uzun sureli ekran kullanimi; hareketsiz yasam tarzi, kotu
durus aliskanliklari, uyku bozukluklari ve gbéz yorgunlugu gibi
sorunlara neden olarak uzun vadede genel sagligr olumsuz
etkileyebilir. Dijital etkilesim kac¢inilmaz olsa da, beden sagligina
yonelik farkindalik gelistirmek, hareketin dnemi ve dinlenmenin lyi
olus Uzerindeki rolu konusunda bilinc kazandirmak son derece
onemlidir. Ekran aliskanliklarini duzenlemek, fiziksel aktiviteyi
gunluk yasama entegre etmek ve cihaz kullanimi icin sinirlar
koymak gibi kucuk degisiklikler bile buyUk fark yaratabilir.

Bu zorluklarin ustesinden gelmek icin egitimciler, aileler ve
kurumlar arasinda is birligine dayali bir caba gereklidir. Sorumluluk
yalnizca genclere yuklenemez, toplum olarak onlara rehberlik
edecek bilgi, ara¢ ve cevreyi sunmak bizlerin gorevidir. Bu destek,
teknolojik yenilikleri  veya ilerlemeyi engellemeden, dijital
sorumlulugu tesvik eden bir yaklasimi icermelidir. Egitim, 06z
duzenleme ve farkindalik, 6grencilerin saghkli dijital aliskanlklar
gelistirmesinde temel unsurlardir. Boylece teknoloji, bir 6grenme
ve baglanti araclt olmaya devam ederken, stres ya da bagimlilik
kaynagi olmaktan cikar.

Gelecege baktigimizda, dijital kullanim vyalnizca sinirlandirma
uzerinden degil, akillica yonetim becerisi kazandirma Uzerinden
ele alinmalidir. Dijital etkilesimin gelecegdi, denge, bilin¢ ve iyi olus
temelleri Uzerine kurulmali; genclerin teknolojiyi yasamlarini
zenginlestirecek sekilde kucaklamalarina olanak tanimali, onlarin
bu dunyada kaybolmalarina degil guclenmelerine hizmet
etmelidir.




7.2 . Gelecek Perspektifleri: Genclerde asin bagimliigi azaltmaya
yonelik uzun vadeli c6ziimler ve 6neriler

Teknolojinin gunlik yasamin daha buyUk bir parcasi haline
gelmesiyle birlikte, amag¢ onu tamamen ortadan kaldirmak degil;
genclerin teknolojiyi akillica ve dengeli bir sekilde kullanmalarini
saglayarak iyi oluslarini desteklemektir.

lleriye dénUk en dnemli adimlardan biri, dijital okuryazarlik ve
dijital iyi olus egitiminin okullara entegre edilmesidir. OJrenciler
yalnizca teknolojiyi nasil kullanacaklarini degil, ayni zamanda
onun zihinleri, bedenleri ve iliskileri Uzerindeki etkilerini de
anlamalidir. Bilincli ekran kullanimi, cevrim ici sorumluluk ve asiri
baglantiihgin riskleri Uzerine dersler, geleneksel dersler kadar
temel kabul edilmelidir. Okullar ayrica cihazsiz zaman dilimleri
olusturabilir, cevrim disi sosyallesmeyi tesvik edebilir ve saglikli
uyku ve hareket aliskanlhklarini destekleyerek 6égrencilerin cevrim
ici ve cevrim disl yasam arasinda daha iyi bir denge kurmalarina
yardimci olabillir.

Ancak bu sorunun c¢c6zUmu yalnizca okullarla sinirli degildir
aileler, genclerin dijital aliskanhklarinin sekillenmesinde kritik bir
rol oynar. Ebeveynler ve bakim verenler, ekran suresi, dijital
sinirlar ve yUz yuze etkilesimin énemi hakkinda acik diyaloglar
kurmaya dahil olmalidir. Net ve tutarh kurallar koymak, evde
teknolojiye kapall alanlar yaratmak ve teknoloji kullaniminda
olumlu bir rol model olmak, asiri dijital bagimliligi azaltmada
onemli bir fark yaratabilir.
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7.2. Gelecek Perspektifleri: Genclerde asin bagimliigi azaltmaya
yonelik uzun vadeli ¢cozimler ve éneriler

Egitim ve aile rehberliginin otesinde, politika degisiklikleri ve
sektor sorumlulugu da gereklidir. Teknoloji sirketleri, kullanici
etkilesimini artirmaya yonelik metrikler yerine kullanicilarin iyi
olusunu 6onceliklendiren platformlar tasarlamaya tesvik edilmeli
ya da zorunlu tutulmalidir. Gencleri saatlerce cevrim ic¢i tutan
bagimlilik yapici ozelliklerin azaltilmasi bu baglamda éonemlidir.
HUukdmetler ve sivil toplum kuruluslar, bu doénusimu
desteklemek icin sorumlu dijital kullanim politikalari gelistirebilir,
dijital iyi olus programlarini finanse edebilir ve genclerin saglikli
davranislarl tesvik eden guvenli cevrim ici ortamlara erisimini
saglayabilir.

Son olarak, surekli degerlendirme ve uyum saglama sureci de
kritik 6neme sahiptir. Teknoloji gelistikce, onu yonetmeye yonelik
stratejiler de gelismelidir. Okullar, egitimciler ve politika yapicilar;
dijital aliskanlhiklari duazenli olarak degerlendirmeli, geri
bildirim toplamali ve mudahale yéntemlerini etkili kalacak
sekilde guncellemelidir.

Yaklasimimizi  sUrekli olarak uyarlayarak, genclerin dijital
dayaniklilik gelistirmelerine yardimci olabilir, onlarin daha bilincli,
denetim sahibi ve teknolojiyi yasamlarini zenginlestirecek
bicimde kullanabilecek bireyler haline gelmelerini saglayabiliriz.




7.3. Degerlendirme Yontemi ve Geri Bildirim Araclari

Ogrencilerin daha saglikli dijital aliskanliklar gelistirmelerine yardimci
olmak, onlarin ekran suresi davranislarini anlamakla baslar. Bu amacla
ogretmenler ve egitimciler; 6z degerlendirme anketleri, sinif ici
etkinlikler, gozlemler ve ebeveyn geri bildirimleri gibi yontemleri bir
arada kullanarak, asiri dijital bagimhlhigin égrencileri nasil etkiledigine
dair kapsamli bir bakis acisi gelistirebilir ve onlara en uygun destegi
sunabilirler.
Etkili ydontemlerden biri, 6grencilerin teknoloji kullanimini yansittiklari 6z
degerlendirme anketleridir. Bu tur basit bir anket su sorulari icerebilir:

o Okul disinda ekran basinda ne kadar zaman geciriyorum?

e Uzun ekran surelerinden sonra kendimi yorgun, dikkat daginikhgi

icinde veya kaygili hissediyor muyum?
e Yatmadan hemen dnce veya sabah uyanir uyanmaz telefonumu ne
siklikla kullanlyorum?

e Cihazima bakmadan bir ise odaklanmakta zorlaniyor muyum?
Bu degerlendirmelerin ardindan &gretmenler, ogrencilerle grup
tartismalari yurutebilir; 6grenciler kendi aliskanliklarini karsilastirabilir,
karsilastiklari zorluklari paylasabilir ve daha saglikli bir denge kurmanin
yollari Uzerine ortak fikirler Gretebilirler.
Bir diger uygulamall yontem ise, 6grencilerin kendi ekran surelerini ve
bunun ruh hali, dikkat duUzeyi ve enerji seviyeleri Uzerindeki etkilerini
gunluk olarak not ettikleri teknoloji gunlugu tutmalaridir. Bu tur araclar,
hem farkindalik gelistirmeyi hem de dgrenciye 6zgu ¢dézumler Uretmeyi
kolaylastirir.



7.3. Degerlendirme Yontemi ve Geri Bildirim Araclari

Sinif ici ekransizlik uygulamalari, égrencilerin dijital farkindaliklarini
artirmak icin  son derece etkili olabilir. Ornedin o6gJretmenler,
ogrencilerin  gunun ilk birkac saatinde cihazlarini  bir kenara
birakmalarini iceren “Telefonsuz Sabahlar” etkinligini uygulayabilir ve
sonrasinda bunun odaklanma duzeylerini nasil etkiledigini birlikte
degerlendirebilir. Bazi okullarin uyguladigi “Teknolojisiz Cuma” gibi
yaklasimlar &grencilerin gunun belli bir boélumunde yalnizca dijital
olmayan etkinliklerle mesgul olmasi &grenci katilimini ve sosyal
etkilesimi artirdigi gézlemlenmistir.

Ogrenci 6z dederlendirmelerinin 6tesinde, égretmen gdzlemleri de bu
surecin ayrilmaz bir parcasidir. Eger d6grenciler surekli dikkat daginikhgi
yaslyor, derinlemesine sohbetlere katilmakta zorlaniyor ya da
cihazlarina bakmadan odaklanamiyorsa, bu durum asirt dijital
bagimliligin dikkat suresi ve sosyal beceriler Uzerindeki etkisinin bir
gostergesi olabilir.

Ebeveyn goérlUsleri de en az ogretmen gozlemleri kadar degerlidir.
Okullar, ailelere kisa anketler géndererek su tur sorularla geri bildirim
toplayabilir:

e Cocugunuzun ekran kullanimi uyku duzenini veya ruh halini

etkiliyor mu?

» Teknoloji, ailece gecirilen zamanlara veya sohbetlere engel oluyor

mu?

o Evde ekran kullanimiyla ilgili kurallariniz var mi? Varsa, nasil isliyor?
Ayrica, okullarda duzenlenecek ebeveyn atolyeleri, ev ve okul
stratejilerinin uyumlu hale getirilmesini saglayabilir. Bu oturumlarda;
dijital sinirlar koyma, evde teknolojiden arindirilmis alanlar olusturma ve
saglikli ekran kullanimi konusunda rol model olma gibi konularda pratik
oneriler sunulabilir. Boylelikle, &grencilere ydnelik butuncul ve
surdurulebilir bir dijital iyi olus yaklasimi gelistirilebilir.



7.4. EK Materyaller ve Kaynaklar

Egitimciler, 6grencilerin asiri dijital bagimliligr yonetmelerine ve daha
saghkl dijital aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olmak icin cesitli
hazir materyallere kolayca erisebilirler. Bu kaynaklar arasinda ders
planlari, etkilesimli etkinlikler, degerlendirme araclari ve ekran suresi,
dijital denge ve medya okuryazarligli konularint sinif ortaminda
yapilandirilmis bicimde ele alan cevrim ici platformlar yer almaktadir.

One cikan kaynaklardan biri, 6grencilerin cihaz kullanimini ve gunluk
yasantilarina etkisini degerlendirmelerine yardimci olan “Digital Well-
being Survey” dir (Common Sense Education Uzerinden erisilebilir). Bu

0z degerlendirme araci, dijital aliskanhklar Uzerine farkindalik
kazandirmak icin kullanilabilir.
Bir diger yararli materyal, “Screen Time Reflection Worksheet’ adli

ekran suresi degerlendirme formudur. OJrenciler, bu form sayesinde
bir hafta boyunca gunluk ekran kullanim aliskanliklarini takip eder ve
lyilestirme gerektiren alanlari belirlemek Uzere analiz yaparlar.

Derslerde &grencilerin ilgisini ¢ekecek etkilesimli etkinlikler icin,
ogretmenler Kahoot! ve Quizizz gibi platformlar Uzerinden medya

okuryazarhg, dijital dikkat daginikligr ve uyku hijyeni gibi konularda
interaktif bilgi yarismalari duzenleyebilirler. Ayrica, MediaSmarts gibi

web siteleri, sorumlu teknoloji kullanimi Uzerine hazir ders planlari ve
tartisma kilavuzlari sunarak ogretmenlerin sinif ici uygulamalarini
kolaylastirmaktadir.



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/
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7.4. EK Materyaller ve Kaynaklar

Ayrica, egitimciler tarafindan uygulamada kullanilan Ergonomik
Calisma Alani Kontrol Listesi (OSHA'nin _Ofis Ergonomisi
Kaynaklari’nda mevcuttur), genclerin duruslarint ve ekran
yerlesimlerini degerlendirerek fiziksel zorlanmalari énlemelerine
yardimci olur.

Daha derinlemesine o6grenme icin, egitimciler The Social
Dilemmma (Netflix), The Truth About Boosting (BBC) veya
Common Sense Education’in dijital iyi olusa yonelik YouTube
serileri gibi kisa egitim videolarini derslerine dahil edebilirler.

Be Internet Awesome (Google tarafindan sunulmaktadir) gibi
web siteleri, cevrim ici sorumluluk ve dijital dengeyi 6grenci dostu
bir sekilde 6greten etkilesimli oyunlar ve etkinlikler sunar.

Ogretmenler, bilincli teknoloji kullanimini tesvik etmek icin sinif
yonetim araclarini da kullanabilirler. “Telefonsuz Kutu” stratejisi,
ogrencilerin ders sirasinda cihazlarint bir kutuya koymalarini
saglayarak dikkat daginikhgini azaltir. Haftada bir kez
uygulanabilecek “Ekransiz Bir Saat” uygulamasi ise dijital
olmayan 06grenme, tartismalar veya yaratici problem c¢dzme
etkinliklerini tesvik eder.



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

Bu Bolumle Ilgili Dersler

Burada bu bdlumun icerigiyle ilgili baz pratik dersler bulabilirsiniz. Bunlari
anlayisinizi  derinlestirmek  veya kavramlar  pratikte uygulamak icin
kullanmaktan cekinmeyin!

Ders 7.1: Okullar, Aileler ve Gencglik Calisanlar Arasinda iletisim
Kopruleri Kurma

Bu ders, asiri dijital bagimliligin yénetilmesinde destekleyici bir ortam
olusturmak amaciyla egitimciler, ebeveynler ve genclik calisanlari
arasindaki is birligini guclendirmeye odaklanir. Ders, “Gelecek
Perspektifleri” bolumune paralel olarak, gencleri sorumlu teknoloji
kullanimina yonlendirmek icin surekli is birligi ve etkili iletisim
stratejilerinin gerekliligini vurgular.

Ders 7.2: Sosyal Medya Takibi i¢in
Kolektif Stratejiler Gelistirme

Bu ders, bu bdélumle uyumlu olarak
asirt dijital bagimliligr yonetmede is
birligine dayali yaklasimlarin édnemini
vurgular. Ekran suresi
degerlendirmeleri ve davranis takibi
gibi pratik araclar sunar. Ayrica, okul
genelinde uygulanabilecek politikalari
ve dijital okuryazarlik programlarini
tesvik ederek, “Gelecek Perspektifleri”
bolumunu destekler ve daha saglikli
dijital aliskanliklarin gelisimini uzun
vadede  destekleyecek  c¢cozUmler
sunar.
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