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Sosyal Medya Bagimlihgi

Ders Plani 1

Baslik Sosyal Medya Bagimliligindan Kurtulmak
Yas Grubu 12-14 yas
Sire 45-50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler sosyal medya bagimuligi kavramini anlayacak, bu bagimuligin
yaygin belirtilerini fark edecek ve sosyal medyayi sorumlu bir sekilde
kullanmaya yonelik daha saglikli alternatifleri kesfedecektir. Kendi medya
aliskanliklari Gzerine elestirel bicimde distinmeyi, gercek hayattan érnekleri
tartismayi ve gevrimigci ile cevrimdisi yasam arasinda denge kurmaya yonelik
basit stratejiler gelistirmeyi 68renecektir.

Ogrenme Ciktilari

e Ogrenciler sosyal medya bagimliliginin en az (ig belirtisini
tanimlayabilir.

e Ogrenciler daha saglikli gevrimigi aliskanliklar igin iki strateji
Onerebilir.

e Ogrenciler kendi medya kullanimlari Gizerine elestirel bicimde
dasunebilir.

Gerekli Arag/Gerecler

Projeksiyon/akilli tahta

Sosyal medya kullanimi hakkinda kisa video (1-2 dakika)
Basili calisma kagitlari (degerlendirme sorulari, ¢ikis kartlari)
Beyaz tahta/kalemler

Yapigkanli notlar

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (5 dakika)

Derse, genglerin sosyal medyayi asiri kullandigini gosteren kisa bir videoyla
baslayin.

izlemenin ardindan 6grencilere sorun: “Sizce her giin internette ne kadar
zaman gegiriyorsunuz?” Farkli araliklar igin (2 saatten az, 2-4, 4+) hizlica el
kaldirmalarini isteyin.
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Ogrencileri sosyal medyanin asiri kullanimina dair anlayislarini paylasmaya
tesvik edin. Fikirlerini tahtaya yazin.

Sinifa sosyal medyanin asiri kullaniminin tanimini sunun:

Sosyal medya bagimlligi, gunluk isleyisi ve genel iyi olusu etkileyen asiri ve
dartisel kullanimla karakterize edilir. Bu durum sadece ¢evrimici gegirilen
asirizamandan ibaret degildir; sturekli guncelleme kontrol etme,
cevrimdisiyken kaygl duyma ve gercek hayattaki iliskiler ile sorumluluklar
Uzerinde olumsuz etkiler yasama gibi durumlari da kapsar [1,2]. Bu bagimUllik,
kisisel ve mesleki yukumluluklerden kaginmak ve herhangi bir sosyal medya
platformuna erisemediginde ciddi bir sikinti yagamak gibi gesitli sekillerde
kendini gdsterebilir.

(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11594359/)

Buglnki dersin sosyal medya bagimulgini, etkilerini ve olasi gézimleri
anlamaya odaklanacagini agiklayin. Siniftan hedefleri birlikte belirlemesini
isteyin: “Bugtin sosyal medya hakkinda ne 6grenmek istiyorsunuz?” ve
fikirlerini tahtaya yazin.

Ayrintili Yonergeler

Kesif / Arastirma (7-8 dakika)
Ogrencileri dért gruba ayirin.

Her grubun sosyal medya bagimuliginin farkli bir yénu tzerine beyin firtinasi
yapmasini saglayin:

nedenler (6rn. sikilma, bir seyleri kacirma korkusu, ¢cevrimici
arkadaslar)

sonuglar (6rn. daha az uyku, daha az odaklanma, stres)

e Dbelirtiler (6rn. uyku sorunlari, diguk 6zgtven, sinirlilik)
¢cozumler (orn. bildirimleri kapatma, sosyal medya i¢in zaman
planlama, cevrimdisi etkinlikler yapma).

Bir calisma kagidinda yol gosterici sorular sunun:

Nedenler: insanlari sosyal medyayi sik kullanmaya iten kisisel duygular veya
ihtiyaclar nelerdir? insanlar neden sik sik paylasim yapma veya giincellemeleri
kontrol etme ihtiyaci hisseder? Uygulama bildirimleri ve algoritmalar
kullanicilari nasil kaydirmaya devam ettirir? “Her zaman ¢evrimigi olma”
konusundaki toplumsal beklentiler insanlari nasil etkiler? Sosyal medyayi
kullanma konusunda kendinizi en gok ne zaman istekli hissedersiniz?

Sonuglar: Sosyal medya hangi sekillerde stres veya yalnizlik hissine yol
acgabilir? Cevrimigi gok fazla zaman gecirdiginizde okul basariniza ne olur?
Sosyal medya bagimliligi gercek hayattaki arkadasliklari ve aile iliskilerini nasil
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etkiler? Sosyal medyada uzun saatler gegirmek hangi yagsam aliskanliklarini
degistirebilir?

Belirtiler: Sosyal medyanizi kontrol edemediginizde nasil hissedersiniz? Ruh
hali degisimleri begeniler, yorumlar veya takipgilerle nasil baglantili olabilir?
Sosyal medyada gec¢ saatlere kadar kalmak uykuyu ve enerjiyi nasil etkiler?
Surekli kaydirma dikkat sUresini veya hafizayi nasil etkileyebilir?

Cozumler/stratejiler: Ekran surenizi takip etmek sosyal medya
aliskanliklarinizi anlamaniza nasil yardimci olabilir? Ekranlardan duzenli
araliklarla uzaklasmak neden 6nemlidir? Bildirimleri kapatmak veya bazi
uygulamalari kaldirmak odaklanmaniza nasil yardimci olabilir? Sosyal
medyaya ayrilan zamanin yerini hangi cevrimdisi etkinlikler alabilir?

Gruplar fikirlerini kisaca sinifla paylasir. Ogretmen bunlari tahtaya listeler.
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Ayrintili Yonergeler

Ana Gorev / Olusturma (20-25 dakika)

Ana gorev, sosyal medya bagimuliginin nedenleri, sonuglari, belirtileri ve
¢Ozumleri/stratejilerine iliskin dort alt afisten olusan bir “Sosyal Medya
Rehberi” afigi hazirlamaktir.

lyi bir zaman ydnetimi icin afiste en fazla 3 6rnek yer almalidir.

Grup calismasindan 6nce, 6grencilerle basarili bir afisi neyin olusturdugunu
tartisin. Orn. okunmasi kolay, giizel renkler (cok parlak olmayan), diizenli bir
yerlesim, net gorseller, ana fikrin kolayca anlasilmasi, kisa metin, yeterince
buyuk ve hatasiz yazilmis metin, kaynaklarin belirtilmesi.

Malzemeler saglayin: buytk kagit, kalemler, yapiskanli notlar. Yaraticilig
tesvik edin (¢izimler, sloganlar, ikonlar). Gruplar calisirken dolasin ve daha
derin disunmeyi tesvik edecek sorular sorun: “Bunu daha kucguk bir 6grenciye
nasil anlatirdin?” ya da “Gercgekten kendin kullanacagin pratik bir ipucu ne
olurdu?”

Amacg, her grubun pratik, yasa uygun ve motive edici bir afis olusturmasidir.
Paylasim ve Akran Geri Bildirimi (7 dakika)

Her grup afisini duvara asar ve 6grenciler yapiskanli notlarla dolasarak kisa,
olumlu geri bildirimler veya bir gelistirme onerisi birakir (6rn. “Guzel slogan!”,
“Belki daha fazla 6rnek eklenebilir.”). Tur bittikten sonra her grup aldigi geri
bildirimlerden birini sesli okur.

Degerlendirme ve Kapanis (5-10 dakika)

e Ogrencilerden bireysel olarak, kisa bir degerlendirme formunu
“Ogrenciler i¢in Degerlendirme Sorulari” béliimindeki
yonlendirmeleri kullanarak tamamlamalarini isteyin.

Dijital iyi olusun surekli 6z farkindalik ve uyum gerektiren devam eden
bir yolculuk oldugunu vurgulayin. Temel mesaji pekistirin: "Dijital
ortaminizi sekillendirme glictine sahipsiniz. Neyi ve nasil tlikettiginizin
farkinda olarak teknolojiyle daha saglikli, daha dengeli bir iliski
kurabilirsiniz."

e Dersi, dijital cagda 6z bakimin 6nemine dair cesaretlendirici bir
ifadeyle bitirin.

DigRight Uygulamasina
Baglanti

Uygulama tasariminin etkiledigi gercek hayattaki karar alma sureclerini
kesfetmek igin DigRight Uygulamasi'nin “Sosyal Medya Bagimulig1” modulunu
kullanin. Ogrenciler duygusal ve bilissel olarak ikna edici senaryolarda nasil
tepki vereceklerini test edebilir.
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e Okumayazma guc¢ligu ceken 68renciler igin yazili yanit yerine sozlu
yanita izin verin.
e Sessiz kalan 6grencilerin de dahil olmasiicin gruplari stratejik bicimde

olusturun.
Kapsayicilik/Uyarlama e Geribildirim igin basili cimle baslangiclarn saglayin (6rn. “Sunu
ipuglan begendim...”, “Belki sunu ekleyebilirsin...”).
e ingilizce 6grenen dgrenciler igin gorseller ve sadelestirilmis yonergeler
kullanin.
o Gerekirse 68rencilerin afiglerini dijital ortamda hazirlamasina izin
verin.

Bicimlendirici Degerlendirme

Degerlendirme, notlardan ¢ok katiim, is birli§i ve anlama lzerine odaklanan
bicimlendirici bir degerlendirme olacaktir. Ogretmenler grup tartismalarini
gozlemleyerek 6grencilerin belirtileri ve stratejileri taniyip tanimadigini not
eder. Galeri gezisi sirasindaki akran geri bildirimi degerlendirmeye baska bir
boyut katar. Ogrencilerin 6grendiklerini yansittigi gikis kartlariyla 6z
degerlendirme tesvik edilir. Ogretmen, anlama derinligini kontrol etmek igin
grup galismasi sirasinda yonlendirici sorular sorabilir. Boylece degerlendirme
yalnizca ortaya ¢ikan afise degil, ayni zamanda arastirma ve yansitma
surecine de dayanir.

Degerlendirme, Olgme
ve Yansitma

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, rubrikler)

Ogretmen icin Gozlem Kontrol Listesi

Ogrenciler grup calismasina etkin bicimde katilir

Ogrenciler sosyal medya bagimuliginin en az bir
belirtisini tanimlar

Ogrenciler daha saglikli kullanim igin en az bir
strateji dnerir

Ogrenciler akran geri bildirimine katkida bulunur.

B Co-funded by
e the European Union

* %

.



DigRight

Cikis kartlari yansitma ve 6z degerlendirmeye dair kanit saglar. Ogretmen, 6grencilerin daha fazla rehberlige
ihtiya¢ duydugu alanlari belirlemek icin bunlariinceler.

Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

Bugun 68rendigin en sasirtici sey neydi?

e Bugun 6grenmene ne yardimci oldu?
Sosyal medya kullanimini daha saglikli hale getirecek bir degisiklik ne
olabilir?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Akran geri bildirimi icin climle baslangiclari:

e Sunubegendim...
e Ekleyebilecegin bir sey...
e Buipucubenimiginise yarar cunku...

Ogretmen Notlar

Ogrencilerin 6rneklerde kendilerini fark ettiklerinde savunmaci ya da utangac
hissedebileceklerini unutmayin. Neredeyse herkesin ¢evrimici yasami
dengelemekte zorlandigini vurgulayarak bu durumu normallestirin. Sucluluk
yerine olumlu, ¢éziim odakli diisiinmeyi tesvik edin. ilgisiz gériinen égrencileri
destekleyici akranlarla eslestirin. Bazi 68rencilerin fazla paylasimda
bulunabilecegini, bazilarinin ise direng gosterebilecegini 6ngoriun. Odak
noktasi ahlak dersi vermek degil, pratik stratejiler 68renmek olmalidir.
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Ders Plani 2

Baslik Dijital Ayna: Sosyal Medyanin lyi Olus Uzerindeki Etkisi
Yas Grubu 14-16 yas
Siire 45-50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler, 6z giiven, uyku ve ruh hali tizerindeki etkiler dahil olmak tizere
sosyal medya kullaniminin psikolojik ve duygusal etkilerini kesfedecektir.
Dijitalicerigin ve etkilesimlerin iyi oluslarini nasil sekillendirdigi Gzerine
elestirel bicimde dusunmeyi ve dijital cagda daha saglikli bir 6z algi gelistirmek
icin basa cikma stratejileri olusturmayi 68renecektir.

Ogrenme Ciktilari

e Ogrenciler sosyal medyanin iyi olus izerindeki en az li¢ duygusal veya
psikolojik etkisini tanimlayabilir.

e Ogrenciler 6zenle diizenlenmis igerigin 6z algiy1 nasil etkileyebilecegini
fark edebilir.

e Ogrenciler sosyal medyada ruh sagliklarini korumak icin iki strateji
Onerebilir.

Gerekli Arac/Gerecler

e Hoparlorlu projeksiyon veya akilli tahta + bilgisayar

Sosyal medya ve ruh sagligi hakkinda kisa video (1-2 dakika) (6rn.
68renci deneyim videolari)

“Dijital lyi Olus Takipgim” galisma kagidi igin materyaller

“Cikis Karti” calisma kagitlari (3-2-1 degerlendirmesi igin)

Kalem ve keceli kalemler

Yapiskanli notlar

istege bagli: pano kagidi

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (7 dakika)

Konuyu belirterek baslayin: “Bugln, sosyal medyanin duygularimizi, 6z
imajimizi ve genel iyi olusumuzu nasil etkiledigini inceleyecegiz.”

Ogrencilere, sosyal medyanin duygularini nasil etkiledigini gostermek icin kisa
bir anket uygulayin:
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Her glin sosyal medyada ¢ok zaman
geciriyorum.

Sabah uyandigimda veya yatmadan 6nce
ilk is sosyal medyaya bakiyorum.

Sosyal medyayi kullandiktan sonra mutlu
hissediyorum

Sosyal medyayi kullandiktan sonra
stresli, kaygili veya tzgun hissediyorum.

Sosyal medyadayken kendimi
baskalariyla karsilastiriyorum.

Ayrintili Yonergeler
Begeniler, yorumlar veya takipgiler ruh

halimi etkiliyor.

Sosyal medyanin duygularimi olumlu
etkiledigini dustnutyorum.

Sosyal medyanin duygularim tzerindeki
etkisini azaltmak icin degisiklik yapmak
istiyorum.

Anketin ardindan génullalerin dasuncelerini paylagsmasini tesvik edin.

Sosyal medya icerigine karsi ¢esitli duygusal tepkileri gosteren kisa bir video
(1-2 dakika) ile 6n bilgiyi harekete gegirin.

“Sosyal karsilastirma” ve “6zenle duzenlenmis gergeklik” gibi temel
kavramlari tanitin ve kisaca tanimlayin.

Sosyal karsilastirma - https://dictionary.apa.org/social-comparison-theory
kisilerin kendi yetenek ve tutumlarini baskalarininkiyle kiyaslayarak
degerlendirdigi; 6z imaj ve 6znel iyi olusta 6nemli rol oynayan bir surectir.
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Ozenle diizenlenmis benlik -
https://www.psychologytoday.com/us/blog/2023" 02/the-curated-self kisinin
kendisi hakkinda, 6rnegin sosyal medyada, cevrimici icerik segme ve sunma
bicimidir.

Ogrencilere sorun: Sosyal medyayi kullanirken kendinizi hi¢ baskalariyla
karsilastiriyor musunuz? Herhangi bir sey paylasmadan 6nce kendinizle ilgili
icerigi sectiginiz oluyor mu?

Ardindan sunu soyleyin: “Bu dersi en yararli hale getirmek igin birlikte ne
o0grenmek istedigimize karar verelim. Sosyal medyanin duygulariniz veya 6z

imajiniz Uzerindeki etkisiyle ilgili ne gibi sorulariniz var?”.

Ogrencilere fikirlerini yazmalari igin yapiskanli notlar verin.

Ayrintili Yonergeler

Kesif / Arastirma (8 dakika)
Ogrencileri kiiciik gruplara ayirin (3-4 kisi)

Sosyal medyanin ruh halini (6rn. kaygi, Gzuntu), 6z guveni (6rn. hayatlar
kiyaslama, beden imaji sorunlari) ve glinlik yasami (6rn. uyku dizensizligi,
dikkat daginikligi) hangi sekillerde olumsuz etkileyebilecegini tartisip
listelemelerini saglayin.

Etkenler arasinda idealize edilmis gorsellere surekli maruz kalma, siber
zorbalik kaygisi ve kusursuz bir benlik sunma baskisi yer alabilir.

Her grup yapiskanli notlara iyi olusla ilgilien az 2 neden ve 2 sonug yazar.

Ardindan fikirleri tahtada toplamak icin hizli bir paylasim yapin.
Ana Gorev / Olusturma (20-25 dakika)

Ogrenciler, sosyal medyayla baglantili olarak duygusal ve ruhsal sagliklarini
iyilestirmeye yénelik somut adimlari 6zetleyen kisisel bir “Dijital Iyi Olus
Takipgim” olusturacaktir.

Ogrencilerle bir takipgiyi neyin basarili kilacagini tartisin. Ornekler: acik ve
basit, hedef odakl, kigisel, uygulanabilir, motive edici, ilgi ¢cekici.

Ogrencileri gruplara ayirin ve calisma kagidini dagitin. Kisaca agiklayin:
“Sosyal medyanin ruh haliniz ve 6z imajiniz Gzerindeki etkisini fark edip bunu
ele alarak dijital iyi olusunuzu destekleyecek kisisel bir plan
hazirlayacaksiniz.”

Ogrenciler beyin firtinasi yaparak en az ti¢ uygulanabilir adim yazar.
Olumsuz duygular tetikleyen hesaplar bilingli olarak takipten ¢ikarma, 6zenle
duzenlenmis igerige maruz kalmayi sinirlama, zihinsel mola igin dijital detoks
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uygulama veya olumlu ¢evrimigci topluluklar arama gibi stratejileri dusinmeye
tesvik edin.

Daha derin diusinmeyi yonlendirmek icin sinifta dolasin.

Ayrintili Yonergeler

Paylasim ve Akran Geri Bildirimi (5-10 dakika)

Ogrenciler tiim sinifla en az bir kisisel dijital iyi olus stratejisini paylasacaktir.
Ogretmen séyle diyebilir: “Dijital iyi olus stratejilerinizi gelistirip tartistiginiza
gore, simdi birkaginizi dinleyelim. Ozellikle yararli veya anlaml buldugunuz bir
stratejiyi kim paylasmak ister?”. Birkag 6grencinin kisaca (30-60 saniye)
paylasim yapmasini saglayin: strateji ve neden bu stratejiyi sectikleri ya da
bunun nasil yardimci olmasini umduklari. Her paylasimdan sonra su sorularla
kisa bir sinif tartismasi baslatin: “Sizce bu strateji neden yardimci olabilir?” ya
da “Bu stratejiyi kullanirken biri hangi zorluklarla karsilasabilir ve bunlarin
Ustesinden nasil gelebilir?”.

Hizi korumak igin paylasilan her strateji icin 1-2 kisa yorum veya fikri tesvik
edin.

Degerlendirme ve Kapanis (5 dakika)
Cikis karti kullanarak bireysel degerlendirme.

Her dgrenciye bir “3-2-1” gikis karti dagitin. Ogrenciler su sorulara yanit
vererek dersi bireysel olarak degerlendirmelidir:

e “Sosyal medyanin iyi olus Uzerindeki etkisi hakkinda 6grendigim 3
sey,”

e “Ruhsaglgim icin dijital aiskanliklarimi yénetmek Gizere bu hafta
deneyecegim 2 strateji,”

e “Dijitaliyi olus ve 6z imaj hakkinda hala aklimda olan 1 soru”.

Cikis kartlarini bir degerlendirme araci olarak ve gelecekteki dersleri
sekillendirmek igin toplayin. Mumkdiinse 6grencilerin sordugu sorulari bir
sonraki derste tartisin.

Su soruyla bitirin: “Sosyal medyada iyi olugunu korumak i¢in bu hafta
yapacagin kucguk degisiklik ne olacak?”

DigRight Uygulamasina
Baglanti

DigRight Uygulamasi'nin “Sosyal Medya Bagimulig” modulunu kullanin.

Ogrenciler, sosyal karsilastirma ve gevrimici onay ile ilgili duygusal olarak
yuklu senaryolarda kendi tepkilerini test edip farkli segimlerin oyun igi iyi
oluslarini nasil etkiledigini gorebilir.
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Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclan

Tum etkinlikler i¢in net gorsel destekler ve yazili ydnergeler saglayin.

Ek destege ihtiya¢ duyan 6grencileri, ana gorev sirasinda kavramlari
aciklamalarina yardimci olabilecek akranlarla eslestirin. “Ana Goérev” igin,
ogrencilerin tercih ederlerse stratejilerini yazmak yerine ¢gizerek veya sozlu
olarak sunmasina imkan taniyan gesitli segenekler sunun. Dijital forma da izin
verin. Beden imaji veya ruh sagligiyla ilgili kisisel zorluklara karsi duyarli olun
ve tartisma igin guvenli bir ortam saglayin.

Degerlendirme, Olcme
ve Yansitma

Bicimlendirici Degerlendirme

Bicimlendirici degerlendirme ders boyunca surdurulecektir. Bu, grup
tartismalari ve beyin firtinasi sirasinda katilimin gézlemlenmesini (akran
degerlendirmesi) ve “Dijital iyi Olus Takipcim” planlarinin incelenmesini igerir.

Oz degerlendirme

“3-2-1” gikis kartlar1 6z degerlendirme saglar ve 68rencilerin temel kavramlari
anlama ve uygulama diizeyine dair son bir kontrol niteligindedir. Ogretmenin
ana gorev ve paylasim bolumlerindeki gozlemleri, 68rencilerin sosyal medya
kullanimini kisisel iyi olusla iliskilendirme ve ilgili stratejiler gelistirme
becerisini kontrol edecektir.

kullanilabilir.

Ornegin:

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, rubrikler)

Ogretmen igin bir gdzlem kontrol listesi, sinifta dolasirken veya sunumlar sirasinda gayri resmi olarak

Ogrenciler 6z gliven (izerindeki etkileri tanimlar

Ogrenciler ruhsal iyi olus igin stratejiler dnerir

Ogrenciler tartismaya etkin bigimde katilir

Ogrencilerigin
Degerlendirme Sorulari

e Bugun sosyal medya ve duygular hakkinda 6grendigin en sasirtici sey
neydi?

e Bugun 6grenmene ne yardimci oldu?
Sosyal medya kullanimini zihnin igin daha saglikli hale getirecek bir
degisiklik ne olabilir?
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Ogretmen Notlari

Ogrencilerin 6z gliven veya kaygiyla ilgili 6rneklerde kendilerini fark ettiklerinde
savunmaci ya da utangac hissedebileceklerini unutmayin.

Neredeyse herkesin gevrimigi yasami dengelemekte zorlandigini vurgulayarak
bu durumu normallestirin. Sugluluk yerine olumlu, ¢6zim odakli dusinmeyi
tesvik edin. ilgisiz goriinen 6grencileri destekleyici akranlarla eslestirin. Odak
noktasi ahlak dersi vermek degil, pratik stratejiler 6grenmek olmalidir.

Ders Plani1 3

Baslik Akisin Perdesini Kaldirmak: Algoritmalar ve Dijital Aligkanliklariniz.
Yas Grubu 16-18 yas
Sire 45-50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler, sosyal medya algoritmalarinin tiiketim aliskanliklarini ve duygusal
iyi oluslarini nasil etkiledigini elestirel bigcimde inceleyecek; boylece kisisel
tetikleyicilerini belirleyip dijital etkilesimleri Gzerindeki kontroll yeniden ele
gecirmek ve sosyal medya bagimullgi riskini azaltmak igin stratejiler
gelistirebileceklerdir.

Ogrenme Ciktilari

Ogrenciler sunlari yapabilecektir:
e Sosyal medya algoritmalarinin etkilesimi en ust dlzeye ¢ikaracak
sekilde nasil tasarlandigini aciklamak.
e Algoritmalarin kisisel sosyal medya kullanimlarini ve duygu
durumlarini etkiledigi en az t¢ yolu belirlemek.
o Algoritmik etkiyi dengelemek ve daha saglikli cevrimici aliskanliklar
gelistirmek icin iki pratik strateji 6nermek.

Gerekli Arag/Gerecler

Hoparlorlu projeksiyon veya akilli tahta + bilgisayar

Sosyal medya algoritmalari hakkinda kisa aciklayici video (2-3 dakika)
(orn. bir belgesel klibi veya egitim kanalindan)

“Algoritmik Etki Calisma Kagidi” icin materyaller

“Cikis Karti” galisma kagitlari (3-2-1 degerlendirmesi igin)

Kalem ve keceli kalemler

Yapiskanli notlar

istege bagli: pano kagidi

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (10 dakika)
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Konuyla baslayin: “Bugin ¢cevrimici deneyimimizi sekillendiren gizli glicleri:
sosyal medya algoritmalarini inceleyecegiz. Nasil islediklerini ve sosyal medya
bagimlligini nasil kériikleyebileceklerini gbrecegiz.”

Bir soruyla 1sinma turu yapin: “Akisinin tam olarak sana goére uyarlandigini
hissediyor musun? Hi¢ aramadigin igerikte sonu gelmeyen bir kaydirma iginde
buldugun oldu mu?”

Algoritmalari ve amaglarini tanitan kisa bir video gosterin (2-3 dakika).
Ardindan sorun: “Bu algoritmalar cevrimici gecirdigin zamani nasil etkiliyor?
icerigin 6zel olarak secildigini bilmek seni daha mi, yoksa daha az mi kontrolde
hissettiriyor?”

“Algoritmik Etki” terimini tanitin: Algoritmik Etki, akislari sekillendiren, daha
uzun ekran suresine, filtre balonlarina ve daha az kontrole yol agarak
bagimulk éruntulerine katkida bulunan gucli programlardir. Ardindan sinif
hedeflerini birlikte olusturun: 68rencilere sorularini yazmalari igin yapigkanli
notlar verin (6rn. “Kaydirmayi nasil durdurabilirim?”). Fikirleri gruplandirin,
ardindan bunlari 1-2 uygulanabilir hedefe donusturin, ornegin “Algoritmik
etkiyi agiklayacak ve onu yénetmek icin stratejiler nerecegiz.”

Ayrintili Yonergeler

Kesif / Arastirma (7 dakika)

Algoritmik etkinin dijital aiskanliklar Gzerindeki nedenleri ve sonuclari tUzerine
beyin firtinasi. Tahtada iki sGtunlu bir tablo olusturun: NEDENLER
(Algoritmalar bizi neden bagimli tutuyor) ve SONUCLAR (Bizi nasil etkiliyorlar).
Ogrencileri kiiciik gruplara ayirin (3-4 kisi) ve algoritmalarin siirekli etkilesimi
neden tesvik ettigine (6rn. kisisellestirme, 6dul sistemleri, yenilik) ve bunun
kullanicilari nasil etkiledigine (6rn. FOMO, kiyaslama, yanki odalari, zaman
kaybi, kaygi, uyku duzensizligi, dikkat daginiklig) dair sebepleri tartisip
listelemelerini isteyin. Her grup yapigkanli notlara en az 2 neden ve 2 sonug
yazar. Ardindan fikirleri tahtada toplamak icin hizli bir paylasim yapin

Ana Gorev / Olusturma (20 dakika)

Ogrenciler, algoritmik etkiyi yénetmek ve sosyal medya bagimuugi riskini
azaltmak icin pratik, uygulanabilir stratejileri 6zetleyen kisisel bir plan
olusturacaktir.

Ogrencileri gruplara ayirin ve “Algoritmik Etki Calisma Kagidi” ni dagitin. Amaci
kisaca agiklayin: “Algoritmalarin etkisini anlayip azaltarak dijital iyi olusunuzu
gelistirecek bir strateji hazirlayacaksiniz.” Tartisma ve is birligine izin verin,
ancak her 6grenci kendi planini tamamlar. Ogrencilerin plani uygulamanin ne
kadar kolay veya zor olacagina karar vermelerini saglayin. Ogrenciler nedenleri
ikili/gruplar halinde tartisabilir. Herhangi bir zorluk yasanmasi durumunda
ogrencilere kullanima hazir calisma kagitlari verin.
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Calisma kagidi 68rencilere su konularda rehberlik etmelidir:

* Bir algoritma tarafindan “yakalandiklarini” hissettikleri belirli anlari
belirlemek.

* Kontrolu yeniden ele gecirmek icin beyin firtinasi yapip en az u¢ uygulanabilir
adim yazmak. ilgisiz veya olumsuz hesaplari aktif olarak takipten cikarmayi,
farkli haber kaynaklari aramayi, takibi sinirlamak igin tarayici eklentileri
kullanmayi, uygulama zaman sinirlari belirlemeyi, bildirim ayarlarini
degistirmeyi veya bilingli kaydirma yapmayi (6rn. bir uygulamayi belirli bir
amacla acip sonra kapatmayi) disunmeye tesvik edin.

* Cihazlarina gekildiklerini hissettiklerinde kaydirmaya gevrimdigi bir alternatif
olacak bir “algoritmik mola” etkinligi 6nermek.

Daha derin dusunmeyi yonlendirmek igin sinifta dolagin: “Bu stratejileri
gercekten kisisel ve surdurulebilir hale nasil getirebilirsin?” “Ne tur igerik
goérmek istiyorsun ve algoritmayi sana daha fazlasini gostermesi icin nasil
egitebilir, ya da onu tamamen nasil atlatabilirsin?”

Ayrintili Yonergeler

Paylasim ve Akran Geri Bildirimi (8 dakika)

Ogrenciler algoritmik etkiyi ydnetmeye ydnelik en az bir kisisel stratejiyi sinifla
paylasir ve bunu uygulamanin ne kadar kolay/zor olacagini ve nedenini
degerlendirir. Ogretmen soyle diyebilir: “Stratejilerinizi gelistirdiginize gore,
simdi sizi dinleyelim. Algoritmik etkiyle mucadelede yararli buldugunuz bir
stratejiyi kim paylasmak ister?” Ogrenciler stratejiyi ve neden bu stratejiyi
sectiklerini ya da bunun nasil yardimci olmasini umduklarini kisaca paylasir.
Ardindan su sorularla kisa bir tartisma basglatin:

* “Algoritmalar hakkinda 6grendiklerimizi g6z 6ntinde bulundurunca, sizce bu
strateji neden yardimci olabilir?”

* “Bu stratejiyi kullanirken biri hangi zorluklarla karsilagabilir ve bunlarin
Ustesinden nasil gelebilir?” Hizi korumak icin paylasilan her strateji icin yorum
veya fikirleri tesvik edin.

Degerlendirme ve Kapanis (5-10 dakika)

Cikis karti kullanarak bireysel degerlendirme. Her 6grenciye bir “3-2-1” ¢ikis
karti dagitin. Ogrenciler su sorulara yanit vererek dersi bireysel olarak
degerlendirmelidir:

“Algoritmik etki ve sosyal medya bagimuligi hakkinda 6grendigim 3 sey,”
“Sosyal medya aligkanliklarimiydnetmek igin bu hafta deneyecegim 2
strateji,”

“Dijital iyi olus hakkinda hala aklimda olan 1 soru.”

Cikis kartlarini bir degerlendirme araci olarak ve gelecekteki dersleri
sekillendirmek icin toplayin. MUmkunse sorulari bir sonraki derste tartisin.
Ayrica 68rencilerin hangi stratejilerin kolay/zor, hangilerinin gergek hayatta
yararli oldugunu paylagsmasini saglayin.
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DigRight Uygulamasina | Uygulama tasariminin etkiledigi gergek hayattaki karar alma sareglerini
Baglanti ke§fetmelf icin DigRight Uygulamasi'nin “Sosyal Medya Bagimulg1” modualind
kullanin. Ogrenciler duygusal ve bilissel olarak ikna edici senaryolarda nasil
tepki verdiklerini test edebilir.

Tum etkinlikler icin net gorsel destekler ve yazili ydnergeler saglayin.
Ek destege ihtiya¢ duyan 6grencileri, ana gorev sirasinda kavramlari
aciklamaya veya strateji olusturmaya yardimci olabilecek akranlarla
eslestirin.

e “Ana Gorev” igin, 6grencilerin tercih ederlerse stratejilerini yazmak
yerine gizerek veya s6zli olarak sunmasina imkan taniyan gesitli
segenekler sunun.

e Tartisma igin yaygin algoritmik “tuzak” 6rnekleri sunmayi distnun.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

Bicimlendirici Degerlendirme

Bigimlendirici degerlendirme ders boyunca surdurllecektir. Bu, grup
tartismalari ve beyin firtinasi sirasinda katilimin gézlemlenmesini (akran

Degerlendirme, élgme degerlendirmesi) ve “Algoritmik Etki Calisma Kagitlari”nin incelenmesini icerir.

U G Oz degerlendirme

“3-2-1” cikis kartlari 6z degerlendirme saglar ve 6zellikle algoritmalarin
sosyal medya bagimlligi Gzerindeki etkisi konusunda 6grencilerin temel
kavramlari anlama ve uygulama duzeyine dair son bir kontrol niteligindedir.
Ogretmenin grup calismasi sirasindaki sorulari anlama derinligini 6lcecektir.

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, rubrikler)

Ogretmen icin Gozlem Kontrol Listesi:

Algoritmik Kendi Kisisel Diisiinceli/ Stratejiler
. . Tartismaya g. . Sozleriyl ¥ Somut 2+ Strateji | Uygulanabilir/
Ogrenci Adi Etkiyi Sonucu . | oA . -
Katiliyor e . Degerlendi | Oneriyor Etkili
Tanimlyor Belirliyor
Acikliyor rme
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Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

e Bugunku ders, gevrimigi gordugum igerik hakkinda distinme bigimimi
nasil degistirdi?

e Buglnden itibaren algoritmik etkiye karsi daha bilingli olmak igin farkl
yapacagim bir sey nedir?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

0Oz Degerlendirme Kontrol Listesi — Algoritmik Farkindalik:

ifade Evet Hayir
Algoritmalarin sosyal medya kullanimimi nasil

S e O O
etkiledigini anliyorum.
Algoritmik etkiyi ydonetmek icin gergekgi bir plan

O O

hazirladim.
Bu hafta en az bir stratejiyi deneyebilecegime 0 O
guveniyorum.

istege Bagli Degerlendirme
e Planimda gurur duydugum bir sey nedir?

e Neyi gelistirebilir veya ekleyebilirim?

Ogretmen Notlari

Ogrencilerin ince dijital aliskanliklara dair farkindaligini artirmak icin
“Kesif/Arastirma” asamasindaki etkilesimlerini gozlemleyin. Bazi 68rencilerin
algoritmik kontrolin boyutunu fark ettikge bunalabilecegini veya savunmaci
olabilecegini 6ngdrin; dersi yalnizca erigsimi sinirlamak degil, guglenme ve
kontrolu yeniden kazanma etrafinda kurgulayin. Tartisilan konulardan 6zellikle
etkilenen veya rahatsiz olan dgrencilere dikkat edin. Sugluluk yerine olumlu,
¢Ozum odakli dislinmeyi tesvik edin.

EK I - ETKi CALISMA KAGIDI

Eylem / Strateji

kolay orta zor
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Bana en sik hangi tur génderilerin veya videolarin
onerildigini ve nedenini (begeniler, izlenme suresi, takipler
vb.) not edecegim.

Bir hafta boyunca sosyal medyada ne kadar zaman
gecirdigimi ve ardindan ne hissettigimi (mutlu, dikkati
dagilmis, kaygili, itham almis vb.) kaydedecegim.

Hangi uygulamalari en ¢ok kullandigimi gérmek igin
telefonumun ekran suresi raporlarini kullanacagim.

Onerileri “sifirlamak” igin bir uygulamada izleme
gecmisimi temizleyecegim veya duraklatacagim.

Mumkuin oldugunda kisisellestirilmis reklamlan
kapatacagim.

Mumkun oldugunda kisisellestirilmis reklamlari
kapatacagim.

Uygulama zamanlayicilari kullanarak sosyal medyada
kaydirmayi gtinde 30 dakikayla sinirlayacagim.

Gece ge¢ saatte kaydirmayi okuma veya gunluk tutma ile
degistirecegim.

Algoritmik maruziyetimi kontrol etmekten 6grendiklerim
hakkinda bir sayfalik bir degerlendirme yazacagim veya
kisa bir video hazirlayacagim.

Daha saglikli bir dijital yasam kurmakla ilgili ipuglarimi
sinif arkadaslarimla paylasacagim.
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the European Union




DigRight

Ders Plani 4

Baslik Genglerin Sosyal Medya Kullanimini Yonetmelerine Yardimci Olmak
Yas Grubu 12-18 yas arasi genglerin ebeveynleri
Siire 60 dakika

Ogrenme Hedefi

Ebeveynler, genclerdeki sosyal medya bagimulgi belirtileri konusunda
farkindalik kazanacak, bunun duygusal, bilissel ve sosyal etkilerini anlayacak
ve daha saglikli cevrimici davraniglara rehberlik etmek i¢in etkili, destekleyici
stratejiler 6grenecektir. Evde yapici sohbetler baslatmak ve dengeli dijital
sinirlar koymak i¢in pratik aracglarla ayrilacaklardir.

Ogrenme Ciktilari

e Ebeveynler genglerdeki sosyal medya bagimliiginin en az G¢ uyari
belirtisini tanimlayabilir.

e Ebeveynler evde dengeli dijital kullanimi desteklemek igin iki strateji
uygulayabilir.

e Ebeveynler kendi dijital rol model rollerini degerlendirir.

Gerekli Arag/Gerecler

Projeksiyon/akilli tahta
Geng ekran suresi hakkinda kisa farkindalik videosu (2-3 dk):
Basili el kitapgiklari (uyari belirtileri kontrol listesi, sohbet baslaticilar,
aile anlagsmasi sablonu)
e Yapiskanli notlar, kalemler, pano/keceli kalemler

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (10 dakika)

Genglerin sosyal medyada saatlerini nasil gecirdigini ve bunun uykuyu, okulu
ve duygulari nasil etkiledigini gosteren kisa bir videoyla baslayin. Ebeveynlere
sorun: “Bu size tanidik geliyor mu?”

Genglerin sosyal medya kullanimina dair bir dizi goértist sunun:

“Kaydirmayi birakmak istiyorum ama nasil bilmiyorum.” Tom, 16.
“Telefonuma ihtiyacim oldugunu hissediyorum, anlarsin ya? Gunu atlatmama
yardimci oluyor gibi”, Addie, 17.

“Yilin basindakinden ¢ok daha glvensiz hissediyorum” Anna, 15

“Cok begeni almadigimda gercekten Uzuliyorum” Tom, 14.

2-3 gonulluden, ¢cocuklarinin dijital aliskanliklariyla ilgili kisa hikayeler
paylasmalarini isteyin. Ardindan oturumun hedeflerini 6zetleyin: sagliksiz
kullanimin belirtilerini tanimak, nedenlerini kesfetmek ve stratejileri
tartismak. Amacin suglamak degil, rehberlik ve destek oldugunu vurgulayin.
Sorun: “Cocugunuzun ekran kullanimina rehberlik ederken hangi zorluklarla
karsilasiyorsunuz?”
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Ortak kaygilari gostermek ve deneyimlerini normallestirmek icin yanitlari bir
pano kagidinda toplayin.

Ayrintili Yonergeler

Kesif / Arastirma (10 dakika)

ikili gruplar halinde ebeveynler, genglerin sosyal medyayi neden asiri
kullandigina dair nedenler lzerine beyin firtinasi yapar (akran baskisi, bir
seyleri kacirma korkusu, onaylanma ihtiyaci, sikilma, stres giderme). Ardindan
fark ettikleri sonuglari tartisirlar (uyku kaybi, ruh hali degisimleri, odaklanma
eksikligi, evde catismalar). Gruplar birer gorus paylasirken, kolaylastirici
tahtada bir neden-sonuc haritasi olusturarak konunun karmasikligini vurgular.

Ana Gorev / Olusturma (30 dakika)

Ana etkinlik: Bir Aile Dijital Stratejisi Tasarlamak. Ebeveynler ti¢ adima
bolunmus bir calisma kagidiyla kiiguk gruplar halinde calisir:

1. Uyan Belirtileri: Sorunlu kullanimi gosterebilecek davranislari
belirleyin (ice kapanma, ¢cevrimdisiyken sinirlilik, sorumluluklari ihmal
etme).

2. Destekleyici Tepkiler: Pratik stratejiler yazin (ortak cihazsiz zamanlar
belirleme, zamani takip etmek i¢in uygulamalar kullanma, aile
cevrimdigl etkinliklerine katilma, hobileri tegvik etme).

3. Sohbet Baslaticilar: Genglerle konugsmak igin yasa uygun,
yargilamayan yollar gelistirin (6rn. “Gece ge¢ saatte kaydirdiktan sonra
yorgun goérinddginu fark ediyorum. Bu konuda ne hissediyorsun?”).
Kolaylastirici dolasarak kati kontrol yerine gergekgi, empatik stratejileri
tesvik eder. Her grup bir taslak “Aile Dijital Anlasmasi” yazar (3 basit
kural + 2 destekleyici eylem).

Paylasim ve Akran Geri Bildirimi (5-10 dakika)

Gruplar bir strateji veya anlagsma fikrini paylasir. Diger ebeveynler su
yonlendirmeleri kullanarak geri bildirim verir: “Bu benim evimde ise yarayabilir
cunku...”, “Ekleyebilecegin bir sey...”. Bu alisveris farkli ebeveynlik
yaklasimlarini dogrular ve bir fikir havuzu olusturur.

Degerlendirme ve Kapanis (5-10 dakika)

Ebeveynler bireysel olarak bir 3-2-1 ¢ikis karti doldurur:
e Bugun 6grendigim 3 sey
e Evde deneyecegim 2 strateji
e Hala karsilastigim 1 zorluk

Yansitici bir soruyla bitirin: “Cocugum igin ¢evrimigi nasil bir rol model olmak
istivorum?” Ebeveynleri kendi dijital davranislarinda kuguk bir degisiklige s6z
vermeye tesvik edin.
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Ebeveynleri DigRight Uygulamasi ile tanistirin ve bunun ¢ocuklarina nasil
DigRight Uygulamasina | yardimciolabilecegini agiklayin. Ebeveynleri evde uygulamayi cocuklariyla
Baglanti birlikte kullanmaya tesvik edin. Birlikte farkli senaryolari kesfedip ¢esitli
cozumleri/stratejileri tartisabilirler.

Temelfikirlericin basit gorseller (simgeler, semalar) sunun.
Farkli ebeveynlik tarzlarina saygi gdsteren, yargilamayan, destekleyici bir
ortam saglayin.

e Cokdilli ailelerigin: ortak aile dili rutinlerini tesvik edin, cihazsiz bolgeler
belirleyin, planli sosyal medya zamanlari olusturun.

Kapsayicilik/Uyarlama | ¢ Sinirli okuryazarliga sahip aileler igin: gorsel ipuglari, sozli yénergeler, rol

ipuglarl model olma, hikaye anlatma seanslari, soyut kurallar yerine rutinler,
zamanlayicilar, gorsel saatler.

e Yasli bir aile bakicisi olan aileler icin: cevrimdisi etkinlikler, deneyim ve
hikaye paylagimi, olumlu ¢evrimigci kullanimi gésterme.

e Tekebeveynliaileler: net ve basit rutinler, rol model olarak tek ebeveyn,
olumlu pekistirme, sinirli kalitelizamani en iyi sekilde degerlendirme.

Bicimlendirici degerlendirme
Bigimlendirici degerlendirme, grup tartismalarina aktif katiima, 6nerilen
stratejilerin kalitesine ve ¢ikis kartlarindaki degerlendirmeye dayanir.

0Oz degerlendirme

Oz degerlendirme, ebeveynlerin kisisel eylem adimlarini yazmasiyla
gerceklesirken, akran degerlendirmesi grup paylasimi sirasindaki geri
bildirimle olur. Amag dogrulugu degerlendirmek degil, ebeveynlerin kendi aile
durumlarina uygun, pratik ve gergekgi fikirlerle ayrilmasini saglamaktir.
Ebeveynlerin kendi sosyal medya kullanim aliskanliklari Gzerine digunmesini
saglayin.

Degerlendirme, Olgme

Sosyal medyada ne kadar zaman
ve Yansitma

gecirdigimin farkindayim.

Sosyal medyanin ruh halimi ne kadar
etkilediginin bilincindeyim.

Sosyal medya kullanimim aileme olan
dikkatimi engellemiyor.

Sosyal medyayi amacli kullaniyorum,
dldsuncesizce kaydirmiyorum.

Sosyal medya aligkanliklarim lzerine
dizenli olarak disunup ayarlamalar
yapiyorum.

Mumkunse, ebeveynlerin hangi stratejileri uyguladiklarini, nelerin ige yarayip
nelerin yaramadigini paylasacaklari bir takip toplantisi diizenleyin.

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, rubrikler)
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Kolaylastirici igin Gozlem Kontrol Listesi

evet hayir
e Ebeveynler en az 2 uyari belirtisini tanimlayabilir.
e Ebeveynler grup ¢calismasi sirasinda en az bir strateji sunar.
e Ebeveynler akran geri bildirimine saygili bicimde katilir.
Aile Dijital Stratejisi Rubrigi (0-2 olgegi):
Kriter 0 1 2
Belirlenen uyar belirtileri Yok 1 belirti 2+ belirti
Onerilen stratejiler Yok 1 strateji 2+ strateji
Uygulanabilirlik ve empati Yok 1 Strateji 2+ strateji

saglar.

Basili ¢ikis kartlari, kolaylastiriciya galistayin etkinligi ve ebeveynlerin 6zglveni hakkinda ek geri bildirim

Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

Ailenicin hangi strateji en gergekgi hissettiriyor?

Gencinle sohbeti nasil baslatmayi planliyorsun?

Kendi dijital aliskanliklarindan hangisini farkli sekilde 6rnek
gosterebilirsin?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Akran geri bildirimi baslangi¢lar:
e Bu fikri begendim glnkad...
e Bunuuyarlamanin bir yolu su olabilir...
e Bubenim ailemde ise yarayabilir gcunka...

Ogretmen Notlar

Ebeveynlerin hayal kirikligl, sucluluk veya caresizlik ifade etmesini bekleyin.
Bu duygulari kabul edin ve odagi yapici stratejilere yonlendirin. Ebeveynlik
tarzlarinin farklilik gosterdigini unutmayin; tek bir “dogru” yontemi
dayatmaktan kacinin. Bazi ebeveynler kontrolu fazla vurgulayabilir; onlara
diyalog ve glivenin 6nemini nazikge hatirlatin. Ders vermek yerine deneyim
alisverisini tegvik edin. Ebeveynler kisisel zorluklarini paylasirsa duygusal
tartismalar olabilecegini 6ngdrun; ortami ¢6zum odakli ve destekleyici tutun.
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EK |- EBEVEYNLER iCiN UYARI BELIRTILERi KONTROL LISTESI

DAVRANISSAL BELIRTILER

Asirt kullanim

Sorumluluklarihmal etme

Zaman kavramini kaybetme
Cevrimdisiyken sinirlilik

Cevrimdisi etkinliklerden uzaklasma

DUYGUSAL BELIRTILER

Cevrimigi etkinlikle baglantili ruh hali degisimleri
Dusuk 6zguven veya kiyaslama

Kaygi veya depresyon

Gizlilik veya saklama

SOSYAL BELIRTILER

Gergek hayattaki arkadaslardan uzaklasma
Aile/arkadaslarla catisma
Takintili kontrol etme

FiZIKSEL BELIRTILER

Uyku bozukluklari
G0z yorgunlugu veya bas agrisi
Kisisel bakimiihmal etme

SOHBET BASLATICILAR:

1.

W n

N ok

Sosyal medyanin birgok genc icin buylk bir rol oynadigini fark ettim. Sence ondan en gok ne
kazaniyorsun?

Kullandigin uygulamalarda en sevdigin sey ne - ve neyin farkli olmasiniisterdin?

Telefonunda uzun sure vakit gecirdikten sonra genellikle nasil hissedersin - enerjik, tikenmis, dikkati
dagilmis?

Hangi tur gonderiler veya igerikler seni iyi hissettiriyor - hangileri daha kotu hissettiriyor?

insanlarin gevrimicgi gergek hayatlarini paylastigini diisiiniiyor musun?

Ekran suren icin kendi sinirlarini koyabilseydin, sence gergekgi olan ne olurdu?

Vaktin olsa ¢gevrimdisi daha ¢cok yapmak isteyecegin bir sey var mi1?

Sosyal medyanin hayatinin blyuk bir pargasi oldugunu biliyorum - bunu daha iyi anlamak isterim. Bana
en sevdigin hesaplardan birini gosterir misin?

Birlikte - yemek sirasinda veya yatmadan once gibi - ekransiz bir zaman ayirmaya agik olur muydun,
sadece nasil hissettirdigini gormekigin?
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EK Il - AILE DIJITAL ANLASMASI

Tarih:

Katilan aile Gyeleri:

1. Ortak Amacimiz

Telefonlarin ve sosyal medyanin iletisim, 6grenme ve eglence igin birer ara¢ oldugunu, ancak ayni zamanda
dikkatimizi dagitabilecegini veya iyi olusumuzu etkileyebilecegini kabul ediyoruz.

Amacimiz, birbirimizle ve dunyayla olumlu sekillerde baglantida kalmak igin bunlari bilincli ve saygili bicimde
kullanmaktir.

2. Ekran Siresi Sinirlari

Cihazlarimizi ne zaman ve nasil kullanacagimiza dair saglikli sinirlar olusturmayi kabul ediyoruz.
Ornekler (ihtiyaca gore uyarlayin):

1. Aile yemekleri veya oyun geceleri sirasinda telefon yok.

2.Tum cihazlar geceleri yatak odalari diginda sarj edilir (saat itibariyla).

3. Gunluk ekran suresi siniri: sosyal medya igin saat.

4. Her gun en az bir ekransiz etkinlik deneyin (yurtyus, okuma, hobi vb.).

3. Saglikli Kullanim ve Ruhsal iyi Olus
Telefon kullanimimizin bizi duygusal ve zihinsel olarak nasil etkiledigine dikkat etmeyi kabul ediyoruz.
Sunlari yapacagiz:

- Kaydirma stresli veya olumsuz hissettirdiginde mola verecegiz.
- Kendimizi gevrimici baskalariyla kiyaslamaktan kaginacagiz.
- Bize ilham veren veya bilgi veren hesaplari takip edecegiz.

- Sosyal medyayla ilgili baski, kaygi veya rahatsizlik hissedersek acik¢a konusacagiz.
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4. Saygi ve Gizlilik
Cevrimigi ve gevrimdigi birbirimizin sinirlarina saygi gostermeyi kabul ediyoruz.
Sunlari yapacagiz:

- Birbirimizin fotograf veya videolarini paylasmadan once izin isteyecegiz.
- Sifreleri gizli tutacagiz (guvenlik nedeniyle paylasilmadikga).
- Telefonlari tartismak, dedikodu yapmak veya incitici icerik paylasmak icin kullanmaktan kacinacagiz.

- Cevrimici paylasilan her seyin kalici olabilecegini unutmayacagiz — dlsutnerek paylasim yapacagiz.

5. Guvenlik ve Sorumluluk
Cihazlarimizi guvenli ve sorumlu bigimde kullanmayi kabul ediyoruz.
Sunlari yapacagiz:

- Kisisel bilgileri (konum, okul, telefon numarasi) asla herkese acgik paylasmayacagiz.

- Zorbalik, tehdit veya uygunsuz icerikle karsilasirsak bir ebeveyne veya guvenilir bir yetiskine
soyleyecegiz.

- Sosyal medyayi yasimiza uygun bicimde kullanacagiz (platform yas kurallarina uyarak).

- Trafikte yururken, karsidan karsiya gecerken veya aracg kullanirken telefon kullanmaktan kaginacagiz.

6. Aile Hesap Verebilirligi
Bu kurallarin nasilisledigini gormek icin duzenli olarak kontrol etmeyi kabul ediyoruz.

- Kontrol Takvimi: (6rn. ayda bir Pazar aksami)

- Her kontrolde, artik uymayan kurallari ayarlayabilir veya iyi giden seyleri kutlayabiliriz.

7. Aile Taahhiidiimiiz

Bu anlasmayi imzalayarak, telefonlarimizi ve sosyal medyayi sagligimizi, iliskilerimizi ve mutlulugumuzu

destekleyecek sekilde kullanmaya sz veriyoruz.

Aile Uyesi imza Tarih
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Ders Plani 5

Baslik Sosyal Medya Bagimlligi: Donguyu Kirmak
Yas Grubu 16-18 yas
Sire 45-50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler, sosyal medya bagimliligi olgusunu elestirel bicimde inceleyecek,
bunun psikolojik ve sosyal sonugclarini belirleyecek ve dijital aliskanliklari
uzerindeki kontrolu yeniden kazanmaya yonelik pratik stratejileri
kesfedecektir. Kendi medya rutinleri Gzerine dislnecek, asiri kullanimin erken
uyari belirtilerini fark edecek ve okul ile sosyal zorluklarla ugrasan 16-18 yas
grubuna uygun, gercekci basa cikma stratejileri tasarlamakicin is birligi
yapacaktir.

Ogrenme Ciktilari

e Ogrenciler sosyal medya bagimuligini tanimlayabilir ve bunun ruh
sagligi ile Uretkenlik Uzerindeki etkilerinden en az ikisini agiklayabilir.

e Ogrenciler sagliksiz ekran siiresini azaltmak icin en az iki strateji
Onerebilir.

e Ogrenciler kendi dijital aliskanliklari (izerine elestirel bigcimde diisiiniip
kisisel hedefler belirleyebilir.

Gerekli Arac/Gerecler

e Projeksiyon/akilli tahta

e Dijital bagimllk hakkinda kisa video (2-3 dk) (6rn. TED-Ed, YouTube
kisa filmi)

e Basilicalisma kagitlari (degerlendirme sorulari, ¢ikis kartlari)

e Beyaztahta/kalemler

e Telefonlar (etkinlik igin, istege bagli)

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (5-10 dakika)

Derse akilli telefon bagimuligi hakkinda kisa bir video gostererek baslayin.
Ardindan 6grencilere sorun: “Sizce giinde sosyal medyada kac saat
geciriyorsunuz?”

Onlara geng yetiskinlerin ortalama gunluk ekran sUresine dair hizli bir istatistik
gosterin.

Gondullulerin, okuligleri ile sosyal medya kullanimini dengeleme konusunda
kendi ya da baskalarinin yasadigi zorluklari paylasmasini saglayin.

Ardindan 6grencileri ders hedeflerini birlikte belirlemeye davet edin: “Sosyal
medya bagimlligi hakkinda ne 68renmek istersiniz?” Fikirlerini tahtaya yazin
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(orn. belirtiler, stratejiler, gergcek hayattaki sonuclar). Buginki odagin hem
analitik hem pratik olacagini netlestirin.
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Ayrintili Yonergeler

Kesif / Arastirma (5-10 dakika)

Sinifi kiiclik gruplara ayirin. iki soru izerine beyin firtinasi yapmalarini isteyin:

1.
2.

Her grup fikirlerini kagida veya dijital olarak listeler. Ruh sagligini (kaygi,
kiyaslama), akademik durumu (erteleme, odaklanma kaybi) ve iligkileri
(FOMO, cevrimigci ile cevrimdisi dengesizlik) dusinmeye tesvik edin. Gruplar
one gikanlari paylasir; 68retmen bunlari tahtaya not ederek bir “nedenler ve
sonuglar” zihin haritasi olusturur.

Ana Gorev / Olusturma (20-25 dakika)

Ana etkinligi verin: Kisisel Bir “Dijital Denge Plan1” Tasarlamak.
Her 6grenci U¢ bolime ayrilmis bir galisma kagidi alir:

1.

Zaman yonetimini kolaylastirmak igin 68rencilere segebilecekleri bazi fikirler

sunun.

Paylasim ve Akran Geri Bildirimi (5-10 dakika)

Gonulluler eylem planlarindan bir stratejiyi paylasir. Bunu uygulamanin ne
kadar kolay veya zor olacagini degerlendirmeye tesvik edin. Sinif, tahtada
sunulan cumle baslangiglarini kullanarak kisa akran geri bildirimi verir: “Bu
pratik ¢inkda...”, “Zor olabilir gtinkd...”. Olumlu pekistirmeyi ve gercekgiligi
tesvik edin. Tek bir mikemmel ¢6zum olmadigini, ancak stratejilerin
uygulanabilir ve kisisel olmasi gerektigini vurgulayin.

Yasitlarimiz neden sosyal medyaya bu kadar bagimli oluyor?
Kendinizde ya da arkadaslarinizda gézlemlediginiz en ciddi sonuglar
nelerdir?

Oz tani: Kisisel ekran aliskanliklarini takip edin (yaklasik giinliik saat,
en gok kullanilan platformlar, yogun saatler).

Uyari belirtileri: Asin kullanima dair 2-3 kigisel belirti belirleyin (6rn.
sabahilk is telefona bakmak, uyku kaybi, teslim tarihlerini kagirmak).
Eylem plani: Ekran suresini azaltmak icin 2-3 gercekgi strateji
olusturun (6rn. uygulama zamanlayicilari ayarlamak, telefonsuz
yemekler, cevrimdisi etkinlikler planlamak).

Ardindan 6grenciler eslesip planlarini degis tokus eder. Her ortak
yapici geri bildirim verir: “Planin gercekgi ¢iinkd...”, “Sunu eklemeyi
deneyebilirsin...”. Ogretmen dolasarak su yonlendirmelerle destek
olur: “Bu, sinavdéneminde ise yarar miydi?”, “Kaydirmanin yerini
hangi gcevrimdisi etkinlik alabilir?”. Amag, her 68rencinin dersten sonra
kullanabilecegi somut, kisisellestirilmis bir eylem plani olusturmaktir.
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Degerlendirme ve Kapanis (5-10 dakika)

Cikis kartlarini 3-2-1 yonlendirmesiyle dagitin:
e Bugln 6grendigim 3 sey

e Gergekten deneyecegim 2 strateji
e Karsilasabilecegim 1 engel

Dersi grup degerlendirmesiyle bitirin: “Her glin sosyal medyada 1 saat daha az
gecirilen bir hayat nasil gériintirdii?” Ogrencileri faydalari gérsellestirmeye
tesvik edin (daha fazla zaman, daha iyi odaklanma, daha iyi uyku

DigRight Uygulamasina
Baglanti

Uygulama tasariminin etkiledigi gercek hayattaki karar alma sureglerini
kesfetmek icin DigRight Uygulamasi'nin “Sosyal Medya Bagimulig1” modulinu
kullanin. Ogrenciler duygusal ve bilissel olarak ikna edici senaryolarda nasil
tepki vereceklerini test edebilir.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

e Yazma gucglugiu ceken 68renciler igin yazili galisma yerine so6zlu yanita
izin verin.

e Uluslararasi 6grencileri kendi kulturlerinde poptler olan platformlari
tartismaya tesvik edin.

e Degerlendirme icin yol gosterici cimle baslangiclar saglayin (6rn. “En
¢cok... tzerinde vakit geciriyorum cunkd...”).

e Ogrenciler rahatsiz hissederse planlarini isimsiz paylasmalarina izin
verin.

Degerlendirme, Olgme
ve Yansitma

Bicimlendirici Degerlendirme

Bigimlendirici degerlendirme ana arag olacaktir: 6gretmen grup tartismalarini
gozlemler ve 68rencilerin nedenleri, etkileri ve stratejileri elestirel bigcimde
tanimlayip tanimlamadigini kontrol eder.

Akran Degerlendirmesi

Akran degerlendirmesi, plan alisverisi sirasinda gergeklesir ve 6grencilerin
yapicl, saygili geri bildirim vermesini saglar. Oz degerlendirme, bireysel
yansima ve taahhutleri ortaya koyan “Dijital Denge Plani” ve cikis kartlari
araciligiyla gerceklestirilir. Odak, dogruluk degil, farkindalik, dustince derinligi
ve gercekgi hedef belirlemedir.

Mumkunse, 68rencilerin planlarinin uygulanmasini bir sonraki derste tartisin.
Kolay miydi? Zor muydu? Ne ise yaradi? Ne yaramadi? Ne yardimci oldu?

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, rubrikler)

Ogretmen icin Gézlem Kontrol Listesi

Ogrenci Adi

Asin 2+ gercekei Akran geri Yorumlar
kullanimin en | basa ¢cikma bildirimine

az bir kisisel stratejisi yapici bicimde

belirtisini onerir katilir

tanimlar
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Ad:

Cikis Karti - 3-2-1 Degerlendirmesi

Bugiin Ogrendigim 3 Sey
1.

2.

3.

1.

Gergekten Deneyecegim 2 Strateji

2.

Karsilagabilecegim 1 Engel

1.

Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

e Planinin hangi kismini uygulamak en zor olacak?
e Stratejilerini yazdiktan sonra nasil hissediyorsun?
e Bu hafta bagli kalacagin kiuguk degisiklik nedir?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Akran geri bildirimi baslangiglar:
e Bu fikri begendim gunkau...
e Bunu uyarlamanin bir yolu su olabilir...
e Bubenim ailemde ise yarayabilir cunka...

0Oz Degerlendirme Sorulari:

En ¢ok hangi uygulamalari veya
platformlari kullaniyorum?
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Gunde yaklasik kag saat gevrimigi
geciriyorum?

Algoritmalar bana ¢cogunlukla hangi
tur icerikleri gosteriyor?
Gordugum icerik beni nasil
hissettiriyor?

Cevrimigiyken sik sik zaman
kavramini kaybediyor muyum?
Teknolojiyi 6grenmek icin mi yoksa
sadece eglence igin mi
kullaniyorum?

Uyari belirtileri:

Zaman kaybi

Ruh hali degisimleri
Dikkat daginiklig
Uyku sorunlari
Algoritmik kontrol

Eylem Plani - fikirler ve degerlendirme: uygulamasi kolay / orta / zor:

Algoritmik etkinin Oneri sistemlerinin nasil

daha fazla farkinda calistigina dair kisa bir video

olmak izlemek

Ekran suresini TikTok ve YouTube'da glinluk 2

azaltmak saat sinir koymak

Uykuyu iyilestirmek | Saat 22:00'den sonra telefon
kullanmamak

Akisimi daha Egitici ve motive edici

olumlu hale hesaplari takip etmek

getirmek

¢ Degerlendirip Her hafta nasil hissettigime dair kisa bir

ayarlamak degerlendirme yazmak

Baslangicta bir savunmacilik bekleyin — bazi 6grenciler kullanimlarini
kacumseyebilir veya bagimllik hakkinda saka yapabilir. Bu durumu bir zayifuk
degil, ortak bir zorluk olarak ¢erceveleyip normallestirin. Daha ciddi zorluklar
ééretmen Notlari (orn. kaygi, uykusuzluk) ortaya koyabilecek 6grencilere dikkat edin ve
gerekirse onlari okul destek hizmetlerine yonlendirmeye hazir olun. Pratiklige
odaklanin: asiri idealist gozimlerden kaginin, bunun yerine tGzerine inga
edilebilecek kiuguk, gercekgi adimlari tesvik edin.
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