DigRight

Oyun Bagimhhigs

Ders Plani 1

Baslk Dopamin Labirenti: Oyun Oynamak Beynimi Nasil Etkiliyor?
Yas Grubu 12-14yas
Sire 50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler dopaminin oyun 6diil déngiilerindeki roliinii agiklayacak, kendi
oyun oynama oruntulerini analiz edecek ve dengeli bir dijital kullanim plani
tasarlayacaktir.

Ogrenme Ciktilari

Beynin 6dulyolagini sema halinde gosterir
e Kisisel oyun aliskanliklarini 5 parametre kullanarak degerlendirir
Bir 'Dijital Denge Anlagsmasi' tasarlar

Gerekli Arag/Gerecler

e Dopamin animasyonu
(https://www.youtube.com/watch?v=evzGkXKgCzQ)

'Beyin HaritasI' galisma kagidi
Oyun Aliskanligi Anketi (10 soru)
e Renkli kalemler, afis kagidi

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (8 dakika)

'Dopamin Nasil Calisir' baslikli kisa animasyonu gosterin (2 dakika)

Soru: Bir oyunu kazandiginda bedeninde ne gibi degisiklikler hissediyorsun?'
Hedefi paylasma: 'Bugun, beynimizin oyunlara karsi '‘odul' sistemini nasil
harekete gecirdigini kesfedecegiz.'

Kesif ve Arastirma (10 dakika):

Grup calismasi (4 kisi): 'Dopamin = Yakit, Tolerans = BuylUyen Depo'
metaforunu tartisin
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Ayrintili Yonergeler

[
\

@® Dopamin=Yakit
® Tolerans=Depo

1. asama: Dusuk dopamin = Mutlu

2. asama: Ayni dopamin = Yetersiz

3. asama: Daha fazla dopamin gerekli

Tahtaya yazin: 'Bagimllik nasil fizyolojik bir dongtiye donusur?'

Ana Etkinlik (25 dakika):

Bireysel Calisma:
'Beyin Haritasi' Uzerinde Odiil Yolunu isaretleme (10 dakika)
Ogrencilere verilen 'Beyin Haritas!' calisma kagidinda asagidaki yapilari iceren
bos bir beyin semasi bulunur:
VTA (Ventral Tegmental Alan)
NAcc (Nukleus Akkumbens / Odil Merkezi)
Prefrontal Korteks
Hipokampus
Amigdala
Yonergeler:
e Dopaminin bu bolgeler arasinda nasil aktigini renkli oklarla gosterin.
e VTA'dan NAcc'e giden 'o6dul yolagini' kirmizi bir okla gizin.
e Prefrontal korteks ile karar verme ve kontrol arasindaki iliskiyi mavi
renkle gosterin.
e Hipokampusun 'oyunla ilgili hafizas!' ile amigdalanin 'duygusal tepkisi'
arasindaki iliskiyi yesil renkle belirtin.

Asagiya su notu yazin:
e 'Oyun oynadigimda, dopamin su yolu izler: VTA > NAcc > Prefrontal
Korteks'

Ek Gorev:
e Buyolagin asiri uyarldiginda nasil bir donguye dénustigunu afigin
altina ozetleyin:
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e 'Oyun ~> Dopamin artisi » Kisa sureli haz » Oynama isteginin artmasi >
Tolerans gelisimi > Kontrol kayb'

Oyun Aliskanligi Anketini Tamamlayin
Anlasma Tasarimi:

'Dijital Denge Anlagsmasi'ni doldurun:
'Gunliuk azami oyun suresi: ___
'Uyari isaretim:
'Alternatif etkinligim: '

Ayrintili Yonergeler

Anlasmalari ikili gruplarla paylasin

Geri bildirim: 'Bu planin en guglu yani nedir?'

"Bu alternatif etkinligi yapmak icin kendini nasil motive etmeyi planliyorsun?"
"Gunluk azami oyun surenizi belirlerken nasil bir denge kurmaya calistiniz?"
"Planin ise yarayip yaramadigini nasil anlayacaksiniz? Bagari 6lgutliniz ne
olacak?"

"Bu plana uymakta zorlanirsan seni ne motive edecek?"

Degerlendirme (7 dakika):

3-2-1 Cikig Karti:

3. Ogrendigim ui¢ bilimsel gercek (6rn. dopamin ile 6dil sistemi arasindaki
iliski, bagimuligin beyin déngusu, tolerans gelisimi) 2. Beni sasirtan iki nokta
(6rn. oyunlarin beyni kimyasal olarak nasil etkileyebilecegi, kisa sureli hazlarin
uzun vadeli zararlar)

1. Uygulayacagim bir strateji (6rn. gunluk oyun suresini sinirlamak, alternatif
etkinlikler belirlemek)

DigRight Uygulamasina
Baglanti

DigRight uygulamasindaki oyun bagimuligi senaryolariniinceler

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

DEHB'li 6grenciler icin etkin etkinlik: 'Dopamin molekuld' rolyapma

Gorme engelli 68renciler icin dokunsal bir beyin modeli kullanimi

Kiltirel gesitlilik farkindaligi: Ogrencileri kendi kiiltiirel gegmislerinden veya
aile geleneklerinden popller oyun ornekleri paylasmaya tesvik edin. Farkl
kalturlerin oyunu nasil farkli bicimde 6dullendirebilecegini (6rn. geleneksel
oyunlar, sporlar veya dijital platformlar) tartisin ve bunlarin beynin 6dul
dongusunu nasil etkiledigini kargilastirin.

Degerlendirme, Olgcme
ve Yansitma

Bicimlendirici: Grup tartismalarina katilimi gozlemleme
Oz degerlendirme: Anket sonuglari
Akran degerlendirmesi: Anlagsma geri bildirimi
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Gozlem Araclari (kontrol listeleri/rubrikler)

Oyun Aliskanugi Olgegi ('Mini-OBO' Ornek Maddeleri):
Bu, bireysel degerlendirme icindir. Paylasilmasi uygun degildir.

Madde Higbir Nadiren Bazen Sik Her
zaman stk zaman

Oyun oynamak igin 6gunleri atiyorum.

Oyun oynamam hakkinda yalan séyliyorum.

Oyun oynamadigimda huzursuz hissediyorum.

Oyunlarn planladigimdan daha uzun sure
oynuyorum.

Oyun yuzunden sosyal etkinlikleri
reddediyorum

Oyunu oynayamadigimda sinirleniyorum

Oyun performansimi sik sik distinuyorum

Uzgiin veya sikildigimda oyunlar benim kagis
yolum

Gunluk hayatim oyunlar etrafinda donuyor

Oyunu birakmayi zor buluyorum

s . .. Hangi oyun mekanikleri (6rn. seviye atlama, 6dul kazanma, rekabet, kesif, geri
Ogrenciler Igin

- . bildirim) beynimin '6dul digmesini' (dopamin salinimini artiran mekanizmayi)
Degerlendirme Sorulari

en ¢ok tetikliyor?

Degerlendirme Kriterleri Evet | Biraz(~) Heniiz
(v) degil
(X)

. Bir dijital oyunu ilgi ¢cekici kilan seyleri
Akran/Oz aciklayabilirim.

Degerlendirme Grup tartismalarina etkin bigimde katildim.
Sablonlari Baskalarinin oyun deneyimlerini saygiyla
dinledim.

Kendi goruslerimi agik ve saygili bigcimde
ifade ettim.

Oyunlarin oyunculari nasil etkiledigi hakkinda
yeni bir sey 6grendim.
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Anket sonuglarini isimsiz olarak paylasin.
'Bagimllik' terimi yerine 'dengesiz aliskanlik' ifadesini vurgulayin.
Bilimsel terimleri somutlastirin: 'Dopamin = Mutluluk habercisi.'

égretmen Notlari Ders sonunda bir afig etkinligiyle 'Beyin Donglsu'nun gorsel bir temsilini

olusturun: Dopamin uretimi (6dul beklentisi) > Haz > Tolerans gelisimi (daha
fazla uyarim ihtiyaci) > Kontrol kaybi > Oynama istegini tetikleyen durumlar
(stres, sikilma) » Yeniden oynama > Dongunun tekrari

EK - ODUL YOLAGINI HARITALANDIRMA

Ad:

Yonergeler:

1.

2
3

Odiil dénguisiinde yer alan temel beyin bolgelerini etiketleyin.

. Aralarindaki yollari agiklandig gibi renkli oklar kullanarak gizin ve etiketleyin.
. Donguyu altta 6zetleyin.

Sema:

(Asagidaki alanlarin kutucuklar veya dairelerle gosterildigi ve kisaltmalariyla etiketlendigi, basitlestirilmis bir

beyin cizgi cizimi. Cizgiler bunlari birbirine baglar.)

VTA (Ventral Tegmental Alan)
NAcc (Nukleus Akkumbens)
PFC (Prefrontal Korteks)
AMY (Amigdala)

HIPP (Hipokampus)

Yolaklari Cizin:

KIRMIZI Ok (VTA'dan NAcc'e): Bunu "Dopamin Salinimi -> ODUL" olarak etiketleyin. Bu ana 6diil
sinyalidir.

MAVI Ok (NAcc'ten PFC'ye): Bunu "Motivasyon ve istek -> ISTEK/ARZU" olarak etiketleyin. Bu, tekrar
oynama durtistnut yaratir.

MAVI Ok (PFC'den VTA/NAcc'e): Bunu "Kontrol ve Karar Verme" olarak etiketleyin. Bu, dénglyi
DURDURABILIR ya da istege boyun egebilir.

YESIL Ok (HIPP ile AMY arasinda): Bunu "Hafiza ve Duygu" olarak etiketleyin. Hipokampus oyunun ne
kadar eglenceli oldugunu hatirlar, amigdala ise buna duygusal 6nem atfeder.
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Ozet: Oyun Doéngiisii

Asagidaki akis semasini tamamlayin:

Oyun Oyna > 'de Dopamin Salinimi > Haz ve Odl Hisleri » gelisir (ayni hissi almak icin daha
fazla oynama ihtiyaci) > kontrol etmeye ¢alisir ama gecersiz kilinabilir > Tekrar oynamak igin guiclu

-> Dongu Tekrarlanir

(Ogretmen igin Cevap Anahtari: NAcc; Tolerans; Prefrontal Korteks; Motivasyon/istek)

Od(il Yolagini Haritalandirma

Ad:

Yonergeler

1. Odiil déngiisiinde yer alan temel beyin bélgelerini etiketleyin.
2. Aralarindaki yollari agiklandigi gibi renkli oklar kullanarak ¢izin ve etiketleyin.

3. Déngliyu altta 6zetleyin.
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Oyun Déngusu

Oyun Oyna > Dopamin Salinimi > Haz ve Odiil Hisleri > Tolerans gelisir (ayni hissi almak icin daha fazla oynama
ihtiyaci) > Prefrontal Korteks kontrol etmeye calisir ama gecersiz kilinabilir > Tekrar oynamak i¢in gugli

Motivasyon/istek » Déngii Tekrarlanir
Yani: Oyun Oyna > Prefrontal Korteks
EK Il - OYUN ALISKANLIKLARIM: BiR OZ DEGERLENDIRME

Ad (istege bagl): Tarih:

Yonergeler: Lutfen son birkag ay boyunca yasadiginiz deneyimi en iyi yansitan kutucugu isaretleyin.

# ifade Hicbir Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
zaman
1 Oyunlari baslangicta
dusundiugimden daha uzun O O O O O
sUre oynuyorum.
2 Oyun oynarken zaman O O O 0 0

kavramini kaybediyorum.

3 Arkadaslarimla veya ailemle
zaman gecgirmek yerine oyun O O O O O
oynamayi segiyorum.

4 Oynamadigim zamanlarda bile
oyunlari distunuyorum.

5 Oyun oynayamadigimda sinirli,
ofkeli veya huzursuz O O O O O
hissediyorum.

6 Stresli duygularimdan veya
sorunlarimdan kacmak icin O O O O O
oyun oynuyorum.

7 Ne kadar zaman oyun
oynadigimi ailemden gizlemeye (] O O O O
calisiyorum.

8 Oyun oynamaya harcadigim
zaman yuzinden okulislerim o O O O O
veya hobilerim zarar gordu.
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9 Ne kadar oyun oynadigim
konusunda sugluluk veya utang O O O O O
duyuyorum.

10 | Oyun oynama surelerimi
azaltmayi denedim ama O O O O O
basaramadim.

Puanlama Rehberi (Ogretmen/Ogrenci Degerlendirmesi igin):

® Cogunlukla "Hicbir zaman" / "Nadiren": Auskanliklarin dengeli gértnuyor.

Birka¢ "Bazen": Dikkat edilmesi gereken bir sey.

® (Coksayida "Sik sik" / "Her zaman": Daha iyi bir denge kurmayi ciddi bigcimde distinmenin zamani
gelmis olabilir. Givendigin biriyle konus.
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EK Il - DIJITAL DENGE ANLASMASI
Baslik: Saglikli Oyun igin Planim

Ben, , oyun oynamanin yasamimin diger parcalariyla dengelendiginde daha
eglenceli oldugunu anliyorum. Beynimin nasil calistigini 6grendikten sonra, kontrolu elimde tutmak i¢in bu
plani hazirladim.

Hedeflerim:

® Gunluk Azami Oyun Strem (okul guinlerinde):
(Gergekgiol! Ornek: "60 dakika" veya "Odevim bitene kadar")

e Hafta Sonu/Tatil GUnu Oyun Sirem:
(Ornek: "2 saat" veya "Molalarla tek bir uzun oturum”)

Erken Uyari Belirtilerim ("Mola vermem gerek" sinyallerim):

Kaybettikten sonra sinirli veya 6fkeli hissetmeye basliyorum.
Artik eglenmesem bile oynamaya devam ediyorum.
Genelde keyif aldigim diger etkinlikleri atliyorum.

Bedenim gerginlesiyor veya gozlerim yoruluyor.

e Kendiisaretim:

Alternatif Etkinliklerim (Oynama istegi duydugumda bunun yerine yapabileceklerim):

e Etkinlik 1: (6rn. bisiklete binmek, muzik dinlemek)
e Etkinlik 2: (orn. kitap okumak, resim cizmek)
e FEtkinlik 3: (6rn. bir arkadasi aramak, basketbol oynamak)

Bu, kendimle yaptigim bir anlasmadir. Bunu bir hafta icinde tekrar gozden gecirecegim.

imza,

Tarih,

Tanik (istege bagli - destek icin bir arkadas veya ebeveyn imzalayabilir):
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Ad:

e Beynim ve Oyunlar Hakkinda Ogrendigim 3 Sey:

1.

2.

3.

® BeniSasirtan 2 Sey:

® Bu Hafta Deneyecegim 1 Strateji:

1.
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Ders Plani 2

Baslik Avatarim ve Ben: Kimlik Catismasi
Yas Grubu 14-16 yas
Sire 50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler sanal ve gercek benlikleri arasindaki farklari analiz edecek ve
saglkl bir kimlik duygusu igin stratejiler gelistirecektir.

Ogrenme Ciktilari

Cevrimigi ve gevrimdisi kimlik 6zelliklerini karsilastirir.

Rol gatismasi senaryolarina ¢ézumler uretir

Kendi degerlerini bir "Dijital Benlik Manifestosu" araciligiyla ifade eder.
Empati, 6z farkindalik ve ifade becerilerini gelistirir.

Gerekli Arac/Gerecler

Web tabanli avatar olusturma uygulamasi (6rn. Avatarify, Bitmoji,
Pixton)

Rol senaryosu kartlarn (kisa, catisma temelli hikayeler)

Duygu termometresi sablonu

Manifesto yazma gergevesi

Yildiz ve renkli gikartmalar

Yapiskanli notlar veya karton panolar

Zihin haritasi uygulamasi veya A3 kagitlar
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Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (7 dakika):

Sanal kimliklerin avantajlari ve dezavantajlari nelerdir?

istatistik: "Genglerin %68'i avatarlarinda kendilerini daha gticlii hissediyor."
Isinma sorusu:

"Kendinin hangi yonleri avatarina yansimiyor? Neden?"

> Ogrenciler s6zli veya yazili yanit verebilir.

— Amac: Igsel kimlik ile dijital temsil arasindaki farkla ilgili farkindalik
kazandirmak

Kesif ve Arastirma (12 dakika):

Grup calismasi (3 kisilik gruplar halinde):

"Sanal bir benlige sahip olmanin 3 faydasini ve 3 riskini listele."
Her gruba farkl bir dijital baglam verilir (6rn. oyunlar, sosyal medya,
metaverse).

Sinifla paylasim:

Her grup bir fayda-risk ¢iftini tartisma igin tahtaya sunar.

= Amac: Dijital kimligin ¢cok boyutlu etkilerini belirlemek.
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Ayrintili Yonergeler

Ana Etkinlik (23 dakika):

Rol Yapma (10 dakika):

Senaryo: "Ailem avatarimi gérdi ve korktu. Kendimi agiklamam gerekiyor."
Roller: Ogrenci (avatar sahibi), Ebeveyn, Rehber Ogretmen

Arac: Duygu Termometresi > Ogrenciler duygusal tepkilerini 6lcer ve aciklar.
Gozlemciler kullanilan dilin empatik ve saygili olup olmadigini degerlendirir.

Manifesto Yazma (13 dakika):

Baslik: "Gergek Benligime Sadik Kalma So6zi"

Ogretmenin Yonergesi: "Kendi kisisel manifestonu yazmak icin asagidaki
yonlendirmeleri kullan. Bu, gevrimigi olarak kim oldugun ve kim olmak
istedigin hakkinda kendine verdigin bir s6zdur. Takildigini hissedersen,
baslamak cin ilham almak amaciyla 6rnek cimlelere bakabilirsin."

Ornek Ciimlelerle Yonlendirmeler:

1. "Dijital ortamlarda her zaman su degerlere bagli kalacagim: ..."
Ornek: "Katilmasam bile baskalarina saygiyla davranacagim."
Ornek: "Begeni veya takipci toplamak yerine gercek baglantiya deger
verecegim."
e Ornek: "Degerimin cevrimici popiilerligimle tanimlanmadigini
hatirlayacagim.”

2. "Biravatar kullansam bile asla vazgegmeyecegim seyler: ..."
e Ornek: "Diiriistliigiimden. Insanlari etkilemek icin sahte bir hayat
kurmayacagim."
e Ornek: "Gergek arkadasliklarimdan. Cevrimici arkadaslarim igin
gercek hayattaki arkadaglarimi ihmal etmeyecegim.”
e Ornek: "Giivenligimden. Avatarimin gizli tutacagi kisisel bilgileri
paylasmayacagim."

3. "Gergek benligimden koptugumu hissettigimde sunu yapacagim: ..."
e Ornek: "Cevrimdisi olup cizim veya miizik gibi sevdigim bir hobiyle vakit
gecirecegim.”
e Ornek: "En yakin arkadasimla veya ailemle nasil hissettigim hakkinda
konusacagim."
e Ornek: "Gergek, cevrimdisi hayatimda sevdigim seyleri
hatirlayacagim."

= Amag: Tum 6grencilerin tam ve anlaml bigimde katilmasini saglayan
yapilandirilmig bir destekle 6z degerlendirmeyi ve dijital etik gelisimini tesvik
etmek.
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Ogretmen Notu: Bunlarin yalnizca érnek oldugunu vurgulayin. En gicli
manifestolar 6grencilerin kendi kisisel duslince ve duygularindan dogacaktir.
Ornekler fikir kivilcimi yaratmak igindir, sinirlamak igin degil.
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Paylasim (5 dakika):

Galeri gezisi: Ogrenciler dolasarak birbirlerinin manifestolarini okur.
Her 6grenci en glclu buldugu cimleyi bir yildiz ¢cikartmasiyla isaretler.
Ogretmen manifestolarda duyulan ortak temel mesajlari 6zetler.

Degerlendirme (8 dakika):
Ayrintili Yonergeler Metafor Etkinligi:
Ogrenciler ciimleyi tamamlar:

"Sanal benligim bir 'dir ¢linkii N

Ornek: "Sanal benligim bir maskedir ¢iinkii hem beni korur hem de gizler."
Ogrenciler goniilll olarak paylasabilir veya yanitlarini yazili olarak verebilir.
Yanitlar ortak bir tema olusturmak igin sinif panosuna asilir.

= Amac: Sembolik disinmeyi ve daha derin ifadeyi tesvik etmek.

DigRight Uygulamasina

. Ogrenciler DigRight uygulamasinda kendi avatarlarini gelistirir.
Baglanti g gRig Y8 gelig

ice déniik veya gekingen 6grenciler icin yazili paylasim secenekleri sunun.
Senaryo kartlarinin kalturel gesitliligi ve cinsiyet gesitliligini yansittigindan
Kapsayicilik/Uyarlama | eminolun.

ipuglarl Kapsayici avatar 6rnekleri saglayin (ten renkleri, vicut tipleri, aksesuarlar).
Ozel gereksinimli 6grenciler igin sézli, gérsel veya destekli yazili ifadeye izin
verin.

Bicimlendirici Degerlendirme:
Degerlendirme, Olgme | Grup tartismalari ve senaryo analizi sirasinda katiimin ve katki kalitesinin
ve Yansitma gozlemlenmesi.

Gozlem Araglari (kontrol listeleri/rubrikler)

Oyun Auskanug Olgegi ('Mini-OBO' Ornek Maddeleri):
Bu, bireysel degerlendirme igindir. Paylasilmasi uygun degildir.

Madde Hicbir Nadiren Bazen Sik sik Her
zaman zaman

Oyun oynamak igin 6gunleri atliyorum.

Oyun oynamam hakkinda yalan soyliyorum.

Oyun oynamadigimda huzursuz hissediyorum.

Oyunlarn planladigimdan daha uzun sire
oynuyorum.

Oyun yluzunden sosyal etkinlikleri
reddediyorum
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Oyunu oynayamadigimda sinirleniyorum

Oyun performansimi sik sik distunuyorum

yolum

Uzgiin veya sikildigimda oyunlar benim kacis

Gunluk hayatim oyunlar etrafinda donuyor

Oyunu birakmayi zor buluyorum

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Dijital Kimlik Degerlendirmesi

ifadeler Kesinli | Katilyo | Kararsi | Katilmi | Kesinli
kle rum (4) zim (3) yorum kle
Katiliyo (2) Katilmi
rum (5) yorum
(1)
1. Dijital kimligim hakkinda
nasil hissettigimi ifade O O O O O
edebilirim.
2. Gergek benligim ile sanal
benligim arasindaki farki O O O O O
anliyorum.
3. Dijital ortamlarda korumak
istedigim degerlerin O O O O O
farkindayim.
4. Dijital bir benlik
yaratmanin olasi risklerini O O O O O
belirleyebilirim.
5. Cevrimigi ortamda gergek
benligime sadik U O O O |
kalabilecegime gliveniyorum.
6. Tartismalar sirasinda
bagkalarinin bakig agilarini O O O O O
dinledim ve saygi gosterdim.
7. Bugun kendimi gevrimici
nasil sunmak istedigim
hakkinda 6nemli bir sey = = = = =
68rendim.

Ders boyunca 6gretmenler, 6grencilerin sozlu katkilarini, duygusal
farkindaliklarini ve empatilerini izlemek i¢in yapilandirilmis bir gézlem kontrol
listesi kullanir. Bu bigimlendirici arag, 6grencilerin gergek ve sanal benlikleri
arasinda ne kadar iyi ayrim yaptigini, katiim duzeylerini ve is birligi yapabilme
becerilerini belirlemeye yardimci olur. Ayrica, "Dijital Benlik Manifestosu"
aciklik, 6zgunluk ve deger uyumuna odaklanan basit bir degerlendirme
tablosuyla degerlendirilir. Bu, hem katiimin hem de kisisel gelisimin butiinsel
olarak degerlendirilmesini destekler.

Davranis Goézlem Kontrol Listesi

Gozlemlenen Davranis

Evet

Kism
en

Hayir
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Empatik ve saygili dil kullanir O O O
Duygulari uygun bicimde belirler ve adlandirir O O O
Grup tartismalarina yapici bigcimde katilir O O O
Gergek-sanal kimlik farklarini agik bigimde yansitir O O O
Deger odakli bir manifesto gelistirir O O O

Manifesto Degerlendirme Tablosu

Kriter Mukelmme iyi Gelistirilmeli
Mesajin acikligi O O O
Gercek degerlerle tutarliik O O O
Ozgiinliik ve 6z farkindalik O O O

Ogrenciler icin Degerlendirme Sorulari

Bugun dijital benligin hakkinda ne 6grendin?

Cevrimigci ve gercek hayatta davranislarin arasinda herhangi bir fark fark ettin
mi?

Manifestonun hangi kismi sana en gercek geldi?

Akran Degerlendirme Formu:
En etkileyici manifesto cumlesi:

Gelisim alani:

Onerim:

Ogretmen Notlar

Duygusal karisiklik gosteren veya avatarlariyla agiri 6zdeslesen 6grencilere
dikkat edin; bu, kirilgan bir benlik duygusuna isaret edebilir. Bazi 68renciler
degerlerini yaziyla ifade etmekte zorlanabilir, destekleyici cergeveler veya
akran ornekleri saglayin. Kimlikle ilgili kulturel veya kisisel hassasiyetlere
hazirlikli olun. Manifesto etkinligi duygusal rahatsizliga yol agarsa, 6zel
gonderime izin verin veya herkese acik paylagsimi atlayin. Diga dénuk
68rencilerin baskin olmasini 6nlemek igin rol yapma etkinliklerinde dengeli
katiimi saglayin. Ogrenciler avatarlari/manifestolari yargilayici bigimde
karsilastirabilir. Ogretmenler empatiyi vurgulamali ve rekabetgi bir tondan
kacinmalidir.
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EK - ROL SENARYOSU KARTLARI

Amag: Ogrencilerin cevrimici ve cevrimdisi kimlikleri ydnetme zorluklarini tartismasini ve canlandirmasini
saglayacak, iliskilendirilebilir, catisma temelli senaryolar sunmak.

Nasil Kullanilir: Ogrenciler tigerli gruplara ayrilir (Ogrenci, Ebeveyn, Rehber Ogretmen). Her grup bir kart ceker
ve empatik dil kullanmaya ve duygusal bakis acgisini agiklamaya odaklanarak senaryoyu canlandirir.

Ornek Kart igerigi:

Kart 1: Sert Gorinumlu Avatar

Senaryo: Ebeveynin ne oynadigini gormek icin oyun hesabina girer ve avatarini gérunce sok olur.
Karanlik, 6fkeli goruntyor ve korkutucu makyaj/zirh takiyor. Seni depresyona girdiginden veya siddete
meylettiginden endiselenerek sorguluyor.

Ogrencinin Rolii: Avatari, oyunun fantastik diinyasi igin sadece havali, giiglii bir karakter olarak
goruyorsun. Bu, gercek hayattaki ruh haline dair bir yansima degil.

Ebeveynin Rolu: Endiselisin. Avatar, nazik, neseli cocugundan ¢ok farkli. Bunun gizli olumsuz duygulari
temsil ettiginden korkuyorsun.

Rehber Ogretmenin Rolii: Her iki tarafin da yargilamadan duygularini agiklamasina ve ortak bir zemin
bulmasina yardimciol.

Kart 2: isimsiz Trol

Senaryo: Popdler bir influencer'in sayfasina sert yorumlar birakmak ve diger takipgilerle tartismak igin
isimsiz bir hesap kullaniyorsun. Kardesin yorumlari bulur, yazi stilini tanir ve ailene soyler.

Ogrencinin Rolii: Cevrimigi isimsizligin, sosyal sonuglar olmadan acimasizca diiriist olabilecegin ve
ofkeni bosaltabilecegin tek yer oldugunu hissediyorsun.

Ebeveynin Rolu: Cocugunun bu kadar kétu olabildigini ve gizli bir gevrimigi yasam surdugini 6grenmek
seni hayal kirikligina ugratiyor ve endiselendiriyor.

Rehber Ogretmenin Rolii: Hesap verebilirlik, empati ve gevrimigi ortamda bazen neden farkl
davrandigimiz Uzerine bir tartisma baslat.

Kart 3: Cinsiyet Degistirmis Oyuncu

Ml Co-funded by
LWL the European Union

Senaryo: Cevrimicgi oyununda farkli bir cinsiyetteki bir karakteri oynuyorsun. Artik seni o kimlikle taniyan
arkadaslar edindin. Ebeveynlerin seni sesli sohbette duyar ve neden baska biri gibi "davrandigini”
anlayamaz.

Ogrencinin Rolu: Kimlikle deney yapmak eglenceli ve bazen gevrimici tacizi dnliyor. Cevrimici
arkadaslarin seni kisiligin i¢in seviyor, gergek diinyadaki cinsiyetin igin degil.

Ebeveynin Rolu: Cocugunun neden gercek cinsiyetini gizleme ihtiyaci duydugunu anlamakta zorlaniyor
ve kafan karigik. Aldatma ve 6z kimlik duygusu konusunda endiselisin.

Rehber Ogretmenin Rolii: Ogrencinin kesfini, aldatma yerine merak ve giivenlige odaklanarak
ebeveynin anlayabilecegi terimlere gevirmesine yardimci ol.
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EK Il - DUYGU TERMOMETRESI SABLONU

Amag: Ogrencilerin rol yapma senaryosu sirasinda duygularini belirlemesine, adlandirmasina ve yogunlugunu
olgmesine yardimci olmak.

Nasil Kullanilir: Rol yapma sirasinda veya sonrasinda, 6grenciler bu sablonu kullanarak konusmanin ne kadar
gergin hissettirdigini isaretler ve duygularini "Hissediyorum ki..." cumleleriyle ifade eder.

Baslik: Konusma Sirasinda Duygusal Sicakligim

Yonergeler: Bu konusma sirasinda duygusal yogunlugunun nerede oldugunu termometrede bir (X) ile isaretle.
Ardindan asagidaki cumleleri tamamla.

METIN:
[TERMOMETRE GRAFIGI]

@ | Kaynama noktasi (Ofkeli, Savunmaci)

I

I

| Sicak (Hayal kirikligina ugramis, Rahatsiz)
I

I

| luk (Huzursuz, Gergin)
|

|

| Serin (Sakin, Anlayisli)
|

|

%% | Donmus (Kapanmis, Hissizlesmis)

e Ailem dediginde, hissettim.
e Kendimi agiklamanin en zor kismi oldu.
° oldugunda anlasildigimi hissettim.
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EK 1ll - MANIFESTO YAZMA CERGEVESI

Amag: Ogrencilerin 6grendiklerini bir araya getirmesi ve cevrimici 6zgiin davranisa dair kisisel bir taahhditte
bulunmasiigin yapilandirilmig ama yaratici bir gergeve sunmak.

Baslk: Dijital Benlik Manifestom: Gergek Benligime Sadik Kalma S6zu

Manifesto, degerlerinin ve niyetlerinin herkese agik bir bildirisidir. Kendi manifestonu yazmak igin asagidaki
yonlendirmeleri kullan.

Giris:
"Dijital dinyada kaybolmak kolaydir. Bu, hem cevrimici hem de ¢evrimdigi olarak kim oldugum ve kim olmak
istedigim konusunda kendime verdigim s6zdur."

Temel Degerlerim:

e '"Dijital ortamlarda her zaman su degerlere bagli kalacagim:
o Ddarustluk: Uzun vadeliiligkiler icin olmadigim biri gibi davranmayacagim.
O Nezaket: Her ekranin arkasinda gercek bir insan oldugunu hatirlayacagim.
O Cesaret: Avatarimdan farkli olsa bile, gercek benligim olma cesaretine sahip olacagim.

o Kendidegerim:

Vazgecilmezlerim:

® '"Bir avatar kullansam bile sunlardan asla vazgegmeyecegim:
O Dogruile yanlis duygumdan.
O Baskalarina duydugum saygidan.
O Gergek hayattaki arkadaslarima ve aileme olan bagliigimdan.

o Kendi Im.

Cipam:

® "Gergek benligimden koptugumu hissetti§imde sunu yapacagim:
o Ekrandan uzaklasip gercek diinyada keyif aldigim bir sey yapacagim.
O Beni gergekten taniyan biriyle konusacagim.
O Yukarida listeledigim degerlerimi kendime hatirlatacagim.

imza,
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(Adin/Avatar Adin) Tarih:
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Ders Plani1 3

Baslik Ekran Savaglarindan Aile Barisina
Yas Grubu 14-16 yas
Sire 50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler gcocuklar ve ebeveynler arasindaki dijital catismalarin kdklerini
analiz edecek ve her iki tarafin ihtiyaclarini da goz 6ntinde bulunduran kazan-
kazan yaklasimina dayali iletisim stratejileri gelistirecektir.

o Aileigindeki dijital gatismalarin nedenlerini, duygusal boyutlarini ve
sonuglarini analiz eder.
Ogrenme Ciktilari e Etkin dinleme ve empatik iletigsimi gosterir.
Dengeli bir aile dijital kullanim anlasmasi tasarlar.
e Kenditutumlari ve sinirlari hakkinda farkindalik kazanir.
e Ogrencilerin kendi senaryolarini yazmasi igin bos kartlar
e Onceden hazirlanmis "Catisma Senaryosu Kartlar" (yedek olarak)
e "Kazan-Kazan Anlasmasi" sablonu
. e Zaman kapsulu kutusu veya zarflar
SR R TR T e Gézlem kontrol listesi
e Mikrofon veya konusma cubugu
e iletisim destek climleleriyle tahta (6rn. "Hissediyorum ki... glinki...",

"ihtiyacim var...", "Sunu hissettigini anliyorum...")

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (5 dakika):

Giris: Su gercegi sunun: "Arastirmalar, ailelerin blyUk bir ylzdesinin
ekran suresi konusunda ¢atisma yasadigini gosteriyor."

Sinif Sorusu: "Ebeveynlerinle dijital bir gatisma basladiginda nasil
hissettigini anlatan tek bir kelime nedir?"

Ogrenciler "hayal kirkligina ugramis," "anlasilmamis," "6fkeli,"
"rahatsiz" gibi kelimelerle yanit verir.

Ogretmen bu duygusal anahtar kelimeleri tahtaya yazar.
Amag: Duygusal farkindalik olusturmak ve égrenci duygularini

dogrulamak.
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Kesif (12 dakika):

e Ogrenci Kaynakli Senaryolar (3 dk): Hazir kartlarla baslamak yerine,
ogrenciler kendi evlerindeki yaygin bir catisma noktasini hizlica bos bir
karta yazar. (6rn. "Yemek masasinda telefon," "Cok ge¢ saate kadar
oyun oynamak," "Odev sirasinda sosyal medya").

® RolYapma (9 dk):

o ikiserli gruplar halinde dgrenciler canlandirmak igin
senaryolarindan birini secer. Biri "ebeveyni", digeri "geng"i
canlandirir.

o Senaryo Ornegi: Bir 6grencinin kendi senaryosu: "Okuldan
sonra hemen telefon kullanmak isteme, ebeveynin 6nce 6dev
yapilmasinda israr etmesine karsi."

o Zaman Tutucu: Ogretmen turlari kisa tutar (Gift basina 2
dakika).

O Gozlemci Geri Bildirimi: Sadece bir kontrol listesi yerine,
gozlemcilerden sunu not etmesi istenir: "'Geng'in iyi yaptigi bir
sey," ve "'Ebeveyn'in iyi yaptigi bir sey." Bu, yapici ve olumlu
geri bildirimi tesvik eder.

® Amag: Gercek hayattan 6rnekler kullanarak 6zgunluk ve sahiplenme

Ayrintili Yonergeler duygusu gelistirmek.

Ana Etkinlik (20 dakika):

1. ihtiyag Analizi (6 dk): Ogrenciler bireysel olarak su sorulari yanitlar:
O "Budurumda ebeveynimin en buyuk korkusu veya ihtiyaci

nedir?

O "Benim temel ihtiyacim veya istegim nedir?

o Destek: Ogretmen tahtaya ciimle baslangiglari yazar:
"Ebeveynimin muhtemelen ihtiyaci olan sey...", "Benim
gercekten ihtiyacim olan...".

2. Képruler Kurma (4 dk): Kagik gruplar halinde 6grenciler ihtiyaclarin
paylasir ve ortak bir hedef tanimlar (6rn. "Guven," "Denge," "Saygili
iletisim"). Anahtar kelimeleriyle hizli bir afis olusturur veya dijital bir
panoya ekler.

3. Kazan-Kazan Anlagmasi (10 dk):

o Ogrenciler gift tarafli bir anlasma sablonunu tamamlar.

O Odak: Somut, gergekgi bir degis tokus olusturmak.

m Gencin Taahhudu: 6rn. "Oyun oynamadan 6nce
odevimi bitirecegim."

m Ebeveynin Taahhudu: 6rn. "5 dakikalik bir uyari
vermeden oyununu kesintiye ugratmayacagim."

Co-funded by
the European Union




DigRight

o0 Degerlendirme Adimi (Yeni): Sablonun altina sunu ekleyin:
"Olasi Zorluk: Bu anlagsmanin hangi kismina uymak en zor
olabilir? Neden? Bunu nasil agabiliriz?"

o Ogrenciler gorseller ekleyebilir (semboller, emojiler, cizimler).

Amacg: Karsilikli anlayigi desteklemek ve pratik, birlikte olusturulmus bir

¢O6zUm yaratmak.

Co-funded by
the European Union




DigRight

Ayrintili Yonergeler

Paylasim ve Geri Bildirim (5 dakika):

® Yapilandirilmis Akran Geri Bildirimi (Yeni): Sadece alkislamak yerine,
"Cozum Yildiz1" etkinligi genisletilir.
O Gruplar anlagsmalarini hizlica paylasir.
O Akranlar "Yildiz ve Dilek" modelini kullanarak geri bildirim verir:
"Gucglu oldugunu diustundugum bir sey... (Yildiz)", ve "Onu daha
da guclu kilabilecek bir fikir... (Dilek)".
o Ogretmen bunun zaman siniri iginde kalmasini saglamak igin
bir zamanlayici kullanir.
® Amagc: Daha zengin, daha yapici akranlar arasi 6grenme saglamak.

Degerlendirme ve Zaman Kapsiilii (8 dakika):

Zaman Kapsulu Mektubu:

o Ogrenciler gelecekteki kendilerine ve/veya ailelerine kisa bir
mektup yazar.

o Ogretmenin Yonergesi: "6 ay iginde anlasmanizin nasil
isledigini gorecegiz. Ailenizin dijital iletisimi hakkindaki
dusunce ve umutlarinizla ilgili bir not yazin."

® Destek: Zaman kazanmak ve degerlendirmeyi yonlendirmek icin basil
cimle baslangiglari saglayin:
o "Sevgili Ailem, bunu bugtin, sizi daha iyi anlamaya calistiktan
sonra yaziyorum..."
O "Bizimigin hedefim..."
O "En ¢ok surdirmeye calisacagim kisim..."
o "6ayicinde umarim..."
e Kapanis: Ogrenciler bir umut mesajiyla imzalar (6rn. "Bilyiimeye
calisan oglunuz," "Daha az ekran savasina!").
® Lojistik: Mektuplar isimlerle zarflara muhurlenir. Ogretmen bunlari
gelecekteki bir takip icin saklamak Uzere toplar.
® Gelecek Fikri (Yeni): 6 ay icinde nelerin degistigini tartismak icin kisa
bir sinif degerlendirmesi 6nerin; bu, kisisel ve sosyal 6grenmeyi
birlestirir.
e Amagc: Ogrenmeyi igsellestirmek, 6z diizenlemeyi tesvik etmek ve
derse kalici bir kisisel bag kurmak.

Paylasim (5 dakika):

Galeri gezisi: Ogrenciler dolasarak birbirlerinin manifestolarini okur.
Her 6grenci en gliclu buldugu cimleyi bir yildiz ¢cikartmasiyla isaretler.
Ogretmen manifestolarda duyulan ortak temel mesajlari 6zetler.

DigRight Uygulamasina
Baglanti

Ogrenciler uygulamayi ebeveynleriyle paylasmaya ve dijital iyi olus puanlarini
birlikte tartismaya tesvik edilir.
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ipuclari

Kapsayicilik/Uyarlama

yazabilir veya gizebilir.

destekler.

e Rolyapmadan muafiyet: Ogrenciler canlandirmak yerine senaryolarini

e Farkl aile yapilariigin kapsayici 6rnekler sunun (6rn. buylukanne-
buyukbaba, tek ebeveynler, vasiler).

e Ogrencilerin diisiincelerini isimsiz paylasabilmesi icin "sessiz
paylasim duvari" kullanin (dijital veya fiziksel).

e Saglanan cimle baglangiglari ve destekler farkli dizeydeki 6grencileri

ve Yansitma

Degerlendirme, Olcme

Degerlendirme Yontemleri:

e Bicimlendirici: Ogretmen grup tartismalarini empati, gercekgi ¢dzim
uretme ve iletisim desteklerinin kullanimi agisindan gozlemler.
e Oz Degerlendirme: Emoji kullanan cikis karti:

= Ailemdeki dijital gatismalarin kokenini anlayabiliyorum. & & (= (x
=> Bugln diger tarafin ihtiyaglarini anlamaya calistim. & & (= (x
=> Kazan-kazan yaklasimi bana mantikli geliyor. & & (= (&
=> Bu konuda ailemle konugsmak igin bir stratejimvar. & (& (= (z

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, rubrikler)

Catisma Gozimii Rubrigi

Kriter

4 (Milkemmel)

2 (Gelistirilmeli)

Gergekgilik ve
Empati

Cozumler her iki tarafin altta yatan

ihtiyaclarini ve korkularini ele alir.

Oneriler tek tarafli veya diger tarafin bakis

acisini goz ardi ediyor.

Dil Kullanimi

Surekli olarak "Ben-dili" ve saygili, acik dil

kullanir.

Suclayicl, belirsiz veya saygisiz dil kullanir.

Degerlendirme

Anlagsmaya yonelik olasi bir zorlugu

didsunceli bigcimde belirler.

Gelecekteki engelleri goz 6niinde

bulundurmaz.

Ogrenci Degerlendirme Sorular:

® Bugun akranlarindan edindigin en degerli fikir neydi?
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Cift/Grup:

Senaryo:

e Kendine guvendigin bir taahhtdun nedir?
® Evde bir sonraki konusmanda farkli yapmayi deneyecegin nedir?

Gozlem Kontrol Listesi - Rol yapma sirasinda 6gretmen/akran gézlemcisi igin

Kriter

Evet Kismen Hayir Notlar

Her kisi kesintiye

konusabildi mi?

ugramadan

kullandilar mi1?

"Hissediyorum ki.

."ifadelerini

Altta yatan bir ihtiyaci
belirlediler mi (6rn. giiven,

dinlenme, eglence)?

miydi?

Onerilen ¢oziim gergekgi

Ton saygili miydi1?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Oz Degerlendirme Kontrol Listesi:

[0 Kendi catisma 6rnegimle katkida bulundum.

[0 Sadece cevap vermek icin degil, anlamak icin dinledim.

J Hem kendi ihtiyaclarimi hem de ebeveynimin ihtiyaclarini agikga belirledim.
O Anlasmamizi tasarlarken saygil dil kullandim.

[0 Gelecekte olasi bir zorlugu goz 6ntinde bulundurdum.

Ogretmen Notlan

e Duygusal Guvenlik: Aileyi tartismanin hassas olabilecegini unutmayin.
Sikinti belirtilerine dikkat edin ve ortamin buyurgan degil destekleyici
oldugundan emin olun.
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e Zaman Yonetimi: Net zaman isaretleri kullanin. Giris ve paylasim
asamalari, temel anlagsma ve degerlendirme etkinlikleri icin zaman
korumak amaciyla gerekirse kisaltilabilir.

e Ogrenci Oznelligi: Ogrencileri kendi kelimelerini ve fikirlerini
kullanmaya tesvik edin. Ogretmenin rolii "dogru" cevaplar sunmak
degil, kolaylastirmaktir. Olumlu bicimde kullaniliyorsa mizahi gecerli
biriletisim araci olarak degerlendirin.

e Baskin Sesler: Ozellikle grup tartismalarinda tim égrencilerin
duyulmasini saglamak igin yapilandirilmis sira alma kullanin (6érn.
konusma gubugu).
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EK - CATISMA SENARYOSU KARTLARI

Amag: Ogrencilerin empatik iletisim pratigi yapmasina yardimci olacak, gercekgi ve iliskilendirilebilir rol
yapma baslangi¢ noktalari sunmak.

Nasil Kullanilir: Her ¢ift/grup bir kart ceker ve senaryoyu 6nce "¢atisma" tarzinda, sonra "ben-dili" ve etkin

dinlemeyi kullanarak bir ¢6zim bulmaya ¢alisarak canlandirir.
Ornek Kart igerigi:
Kart 1: Hafta Sonu Savasi

e Senaryo: Cuma aksami. Odevini bitirdin ve birkag saat arkadaslarinla cevrimici oynayarak rahatlamak
istiyorsun. Ebeveynin soéyle diyor: "Sen sadece oyun oynuyorsun! Hava ¢ok glzel, disari ¢cik ya da bir
kitap oku!"

e Rollin (Geng): Bos zamanini hak ettigini ve arkadaslarinla sosyallesmek istedigini hissediyorsun.

e Ebeveynin Roll: Gergek dliinya deneyimlerini kagirdigindan ve igine kapanik hale geldiginden
endiseleniyor.

Kart 2: Masadaki Telefon

e Senaryo: Aile yemegi sirasinda telefonundan bir mesaj kontrol ediyorsun. Ebeveynin sinirlenip soyle
diyor: "O telefon eline yapismis! Bir 6glin bile onsuz yiyemez miyiz?" Telefonu elinden almakla tehdit
ediyor.

e Rolln (Geng): Sadece hizlica bir seye baktigini ve tepkinin abartili oldugunu disinuyorsun.

e Ebeveynin Rolu: Saygisizliga ugradigini ve aile zamanina deger verilmedigini hissediyor.

Kart 3: Pijama Partisinde Kaydirma

e Senaryo: Bir pijama partisindesin. Herkes telefonunda, video paylasip gulliyor. Eglenceli bir fotograf
paylasiyorsun. Ertesi sabah ebeveynin paylasimi gériyor ve bu kadar ge¢ saatte gevrimici oldugun icin
sinirleniyor. "Kurali biliyorsun: saat 22:00'den sonra telefon yok!"

e Rolun (Geng): Sosyallesiyordun ve tek katilmayan kisi olmak istemedin.

e Ebeveynin Roll: Uyku duzenin konusunda endiseli ve ev kurallarinin ¢gignenmesine kizgin.

Kart 4: Gizli Ekran

e Senaryo: Telefonun uzakta oldugu halde odanda ders galisman gerekiyordu. Ebeveynin igeri girip hizlica
oyundan ders kitabina gectigini goruyor. "Artik sana giivenemiyorum! Telefonunu hemen bana ver"
diyor.

e Rolun (Geng): Kisa bir molaya ihtiyacin vardi ve zamanini yonetebildigini dustnuyorsun.
Guvenilmedigini hissediyorsun.

e Ebeveynin Rolu: Kandirildigini hissediyor ve notlarin ile durustligun konusunda endiseli.
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EK Il - KAZAN-KAZAN ANLASMASI SABLONU

BaslUk: Ailemizin Dijital Baris Antlasmasi

Bu anlagsma su taraflar arasinda yapilmistir: (Geng) ve

(Ebeveyn/Vasi)

Tarih:

Gozden Gegirme Tarihi: (6rn. 2 hafta sonra)

Ortak hedefimizin su oldugu konusunda anlasiyoruz: EVDE HUZURLU VE DENGELI EKRAN SURESI.

Her ikimizin de birbirimiz i¢in en iyisini istedigini kabul ediyoruz. Bu anlasma karsilikli saygi s6zudur.
1. Endiselerimiz ve ihtiyaclarimiz ("Neden"):

e Ebeveynimin En Buyuk Korkusu/Endisesi:
(6rn. "Notlarimin diisecegi," veya "Yeterince uyuyamayacagim")

e En Bliyik ihtiyacim/istegim:
(orn. "Rahatlamak ve arkadaslarimla baglanti kurmak," veya "Bos zamanim lizerinde biraz
ozerklige sahip olmak")

2. Taahhutlerimiz ("Ne"):

Benim (Gencin) Sézlerim

Ebeveynin Sozleri

Sunuyapacagim:

1 Eglence ekran suresinden 6nce tim
O0devimi bitirecegim.
1 Telefonumu [Saat] itibariyla
yatak odam disinda sarja takacagim.

1 Ozel bir etkinlik igin fazladan zamana

ihtiyacim olursa acikca iletecegim.

1 Kisisel s6zim:

Sunuyapacagim:

[ Gencimin bos zamanina saygl gosterip
mikro yonetim yapmayacagim.

1 Hafta sonlari 2 saat ek esnek ekran
sUresiverecegim.

(1 Kapi kapaliyken girmeden 6nce kapiy!
calacagim.

(1 Kisisel s6zlim:

3. Nasililetisim Kuracagz:

e "Sen herzaman..." suglamalari yerine "Hissediyorum ki..." ifadelerini kullanacagz.
e Anlasamazsak, tekrar konugsmadan 6nce 10 dakikalik bir sakinlesme molasi verecegiz.

Co-funded by
the European Union




DigRight

e Buanlagsmaninisleyip islemedigini gormek igin haftalik 5 dakikalik bir kontrol gérusmesi yapacagiz.
4. imzalar:

Bu anlasmaya uymak icin elimizden geleni yapmayi ikimiz de kabul ediyoruz.

(Gencin imzasi)

(Ebeveyn/Vasi imzasi)
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EK 11l - ZAMAN KAPSULU MEKTUBU YONLENDIRMELERI

Ailesine yazan 6grenciigin:

"Sevgili Anne/Baba, bunu seni daha iyi anlamaya galistigim bir glinde yaziyorum. Simdi
hakkindaki kuralinin konusundaki endisenden kaynaklandigini gérilyorum. Umudum, 6 ay
icinde ekranlar hakkinda daha az, hakkinda daha ¢ok tartismamiz. En iyi cabami

icin gosterecegime s6z veriyorum."

® Gelecekteki kendine yazan 6grenciigin:
"Sevgili Gelecekteki Ben, umarim anlagsmaya bagli kaldin. Hala dnce ddevini bitiriyor musun?
Anne/Babanin sana daha ¢ok guvendigini hissediyor musun? Bugun nasil hissettigini hatirla—umutlu!
Eski aliskanliklara geri donme."
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Ders Plani 4

Baslik Gizli Tuzaklar Ortaya Gikarmak: Etik Oyun Aliskanliklan
Yas Grubu 12-16 yas
Sire 50 dakika

Ogrenme Hedefi

Ogrenciler dijital oyunlardaki manipilatif tasarim tekniklerini belirleyecek ve
bunlarin davranislariniile beyinlerinin 6dul sistemlerini nasil etkiledigini
degerlendirecek, boylece daha bilingli ve etik oyun aliskanliklari gelistirecektir.

Ogrenme Ciktilari

e Oyunculari mesgul etmek icin kullanilan yaygin oyun mekaniklerini
tanir.

e Beynin 6dul sistemini (dopamin déngusi) ve bunun oyun
bagimulugindaki rolini anlar.

e Oyun tasarimcilarinin etik sorumlulugunu degerlendirir.
Kendi oyun oruntuleri Gzerine dusunur ve saglikli sinirlar belirler.

Gerekli Arac/Gerecler

e Oyun Mekanigi Kartlari (6rn. seriler, ganimet kutulari, sinirli streli
teklifler)

Beyin Odiil Déngiisii gdrsel haritasi

"Dopamin Gunlugu" mini gunlik sablonu

DigRight uygulama i¢i test: "Oyun Tuzagi Kontrolu"

YouTube videosu (1 dk): Dopamin Nasil Calisir (internet yoksa yalnizca
gorsellerle)

Kalemler ve yapiskanli notlar

"Etik vs Manipulatif" karsilastirma tablosu
e Akran/Oz Degerlendirme Sablonu

Ayrintili Yonergeler

Sahneyi Hazirlama (5 dakika):

Sinif sorusu:

Saatlerin gectigini fark etmeden bir oyun oynayarak gecirdigin en uzun sire ne
kadard?"

> Ogrenciler el kaldirir veya isimsiz yazar.

> Ogretmen 6nemli istatistikleri gdsterir:

"Ortalama bir gen¢ oyuncu giinde 2 saatten fazla oynuyor—hafta sonlari daha
dafazla."

= Amag: Bilingsiz oyun suresine dair farkindalik kazandirmak
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Kesif (10 dakika):

Gorsel Kesif:

Gosterin: Beyin Odil Déngiisii Haritasi (6diillerle dopamin salinimini
vurgulayin).

Ayrintili Yonergeler izleyin: 1 dakikalik video dopaminin nasil galistigi hakkinda.

Mini Tartisma:
"Beynin oyun oynarken neye ihtiyac duyuyor?"
"Seni tekrar tekrar geri getiren nedir?"

= Amac: Oyun mekaniklerini beyin tepkisiyle iliskilendirmek.

Ana Etkinlik (25 dakika):

1. Tuzak Kartlari Etkinligi (10 dakika):

Her grup bir dizi "Oyun Mekanigi Karti" alir (6rn. gunlik 6duller, rastgele
ganimet, kazanmak icin ddeme, sonsuz ilerleme).

Gorev: Bunlari iki kategoriye ayirin:

Etik ile Manipilatif

istege bagli: Kategoriler yerine bir siireklilik (continuum) kullanin.

Her grup bir 6rnegi ve etkisini agiklar.

2. Dopamin Gunliigu (10 dakika):

Her 6grenci kendi degerlendirmesine rehberlik eden emojilerle tasarlanmis bir
mini gunlik sayfasi tamamlar.

Baslik: @ Dopamin Gunlugim: Tetikleyicilerini Takip Et

1. - Hangi oyun veya uygulama mekanigi zaman kavramimi kaybettiriyor?
(Uygun olan timdand isaretle)

Ayrintili Yonergeler
e @ Seviye Atlama (Bir sonraki seviyeye ulasma istegi)
e R Ganimet Kutusu (Rastgele bir 6diiliin heyecani)

° Sonsuz Kaydirma (Sadece bir video/gonderi daha)
o X Seri (Gunlik giris serisini bozmama istegi)

o 88 Sosyal Baski (Arkadaslar gevrimici beni bekliyor)
e Diger:

2. @ Oynamayi biraktiktan HEMEN SONRA hangi duyguyu hissediyorum?
(Genelde nasil hissettigini derecelendir)

00 = (Soyle © (Tatmin | &
(Tukenmis/ boyle/Notr) olmus/ (Stresli/
Uzgiin) Mutlu) Kaygili)
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Ne
siklkla? | O u 0 g

3. { Daha Saglikli Bir Sinir igin Planim:

e "Bir dahaki sefere sunu deneyecegim:"
O @ Baslamadan énce bir zamanlayici ayarlayacagim. ("30
dakika oynayacagim.")
O O Cazibeyi azaltmak icin uygulamayi ana ekranimdan
kaldiracagim.

O & 30dakikalik kaydirmayi sununla degistirecegim:
(6rn. okuma, muzik, yarayus).
O Odil kurali olarak 6nce édevimi bitirecegim.

3. Etik Yeniden Tasarim (5 dakika):

ikili gruplar halinde: Manipiilatif bir mekanik secin ve daha etik bir versiyon
onerin.

Ornek: "Seri kaybi yerine, dikkatli molalara bonus verilsin."

= Amag: Elestirel dusunme ve etik farkindalik gelistirmek.

Ayrintili Yonergeler

Paylasim (5 dakika):
Galeri Gezisi veya Duvar Yapigkanlari:
Ogrenciler yapiskanli notlar asar:

"En blyUtk oyun tuzagim: "

"Oyunlarda yapacagim bir degisiklik: "

Sinif sessizce okur ve ortak temalari belirler.

Degerlendirme (5 dakika):

Yoénlendirmeli Glinliik Sorusu:

"Hangi oyun mekanikleri (6rn. seviye atlama, 6dul kazanma, rekabet, kesif,
geri bildirim) beynimin 6dul digmesini en ¢ok tetikliyor?"

"Oyunlarin keyfini ¢ikarirken kontroll elimde tutmak icin ne yapabilirim?"

DigRight Uygulamasina
Baglanti

DigRight uygulamasindaki oyun bagimuligi senaryolarini inceleyin.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

e Oyun oynamayan 6grenciler benzer 6dil sistemlerine sahip mobil
uygulamalari veya sosyal medya platformlarini analiz edebilir.

e Bagimulk diline duyarli 6grenciler igin "oyun aliskanlig értuntuleri"
ifadesini kullanin.
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e Norofarkli 6grenciler icin gorsel araclar veya sozlu alternatifler
saglayin.

Bicimlendirici:
Ogretmen grup tartismalarini, oyun tuzaklarinin taninmasi ve analiz derinligi
acgisindan gozlemler.

Degerlendirme, Olcme

0Oz Degerlendirme:
ve Yansitma

Ogrenciler "Dopamin Ginliigii"nde degerlendirme yapar.

Akran Degerlendirmesi:
Ogrenciler birbirlerinin etik yeniden tasarim énerilerini degerlendirir.

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, rubrikler)

Rubrik: Etik Oyun Kullanimi

Kriter 4 (Mikemmel) 2 (Gelistirilmeli)
Oyun Mekaniklerini Tuzaklari net drneklerle Genel veya belirsiz bir
Anlama tanimlar ve agiklar tanima
Beyin-Davranis Duygularla ilgilianlamli Sinirli veya belirsiz
Baglantisi baglantilar kurar baglantilar
Etik Diistinme Duasunceli, pratik yeniden Gerge.kg.i glmayan veya
tasarimlar sunar belirsiz fikirler sunar

Hangi oyun mekanikleri senin icin kisisel olarak en "bagimulik yapici"?

e Bu mekanikler ruh halini ve zaman yonetimini nasil etkiliyor?
Oyunlarin keyfini daha bilingli cikarmak icin belirleyebilecegin bir sinir
nedir?

Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

e Bu mekanigin neden manipulatif veya etik oldugunu didslnuyorsun?
Yarginin arkasindaki mantik nedir?

0Oz Degerlendirme Kontrol Listesi:

e En az 3 manipulatif oyun teknigini belirleyebilirim.

e Bu mekaniklerin beynimi nasil etkiledigini anliyorum.
Akran/Oz e Kendioyun éruntilerim Gzerine durdstge dusindim.
Degerlendirme e Oyunlari daha etik hale getiren bir g6zime katkida bulundum.
Sablonlari e Ortagima/grubuma saygili geri bildirimle destek oldum.

N, Akran Geri Bildirimi Yonlendirmeleri:

e "Yeniden tasariminda begendigim sey..."

o "Daha da etik hale getirmenin bir yolu..."
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e "Calismanda beni sasirtan bir sey..."

"H4la aklimda olan bir soru..."

Bu ders, hevesli oyuncular arasinda savunmaciligi tetikleyebilir. Oyunu "kota"
olarak gergevelemekten kaginin—bunun yerine oyunlarin nasil tasarlandigina
ve kontroli nasil elimizde tutabilecegimize odaklanin. Ogrenci 6zerkligini
tesvik edin. Mizaha ve kisisel hikayelere yer verin, ancak ¢6zum odakli
dusunmeye yonlendirin. Bir 68renci endige verici bir oyun davranigi paylasirsa
(6rn. 6gun atlamak, uykusuzluk), hassasiyetle takip edin.

Ogretmen Notlar

EK |- OYUN MEKANIGIi KARTLARI
Amag: Ogrencilerin somut érnekler tizerinden manipiilatif ve etik tasarim mekaniklerini ayirt etmesine yardimeci

olmak.

Nasil Kullanilir: Her mekanik ayri bir karta basilir. Kartin 6n yliztinde mekanigin adi ve kisa bir agiklama
bulunur. Arka yuziinde "Beynine Ne Yapiyor" ve "Neden Kullaniliyor" yer alir. Gruplar bu kartlari tartisip "Etik" ve

"Manipulatif" kategorilerine ayirir.

Ornek Kart igerigi:

Kart1:

e OnYiiz: GUNLUK ODULLER VE SERILER
o "Gitgide daha degerli 6duller almak icin her gun art arda giris yap. Bir gunu kacgirirsan serin
sifirlanir.”
e ArkaYuz:
o Beynine Ne Yapiyor: Kagirma Korkusu (FOMO) ve bir 'batik maliyet' yatirim hissi yaratir: "Buraya
kadar geldim, simdi duramam."
o Neden Kullaniliyor: Oyuncuyu her giin oyuna gekmek ve onu bir aliskantga donistirmek igin.

Kart 2:

e OnYiz: GANIMET KUTULARI / GIZEM KUTULARI
o "Satin almadan 6nce igerigi bilinmeyen rastgele bir 68e segkisi almak icin gercek para veya
oyun i¢i para harca."
e ArkaYuz:
o Beynine Ne Yapiyor: Kumar benzeri bir etki yaratir. Belirsiz 6dul dopamin salinimini tetikler ve
sOyle dusunduruar: "Bir kez daha deneyeyim, belki bu sefer alirnm."
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o Neden Kullaniliyor: Oyunculari "sanslarini denemeye" tesvik ederek mikro islemler yoluyla gelir
elde etmekiigin.

Kart 3:

e On Yiiz: SONSUZ ILERLEME VE SEVIYE ATLAMA
o "Sonsuz gorevler, seviyeler ve acilacak yeni 6zellikler var. Asla gercekten 'bitirdim' diyemezsin."

® ArkaYuz:
O Beynine Ne Yapiyor: Bir sonraki ddile ulasma istegini tetikler. Sana "Bir seviye daha" veya "Su
gorevi bitireyim" dedirtir.
o Neden Kullaniliyor: Birakma noktasini belirsizlestirmek ve oyun suresini blyuk élgtude artirmak
igin.

Kart 4:

e OnYiiz: SOSYAL BAGLANTI VE REKABET
o "Arkadas listeni gor, onlarla yaris veya is birligi yap. 'Arkadasin az 6nce skorunu gecti!' gibi
bildirimler al."
e ArkaYuz:
o Beynine Ne Yapiyor: Sosyal kiyaslamayi ve aidiyet ihtiyacini tetikler. Rekabet heyecani ve stresi
artirarak seni daha ¢cok oynamaya geri ¢ceker.
0 Neden Kullaniliyor: Oyuncuyu oyuna baglamak, ¢linkl sosyal gevresi orada (sosyal kaldirag).

Kart 5:

e On Yiz: KALICI BILDIRIMLER
o "Oynamiyorken bile anlik bildirimler al, 6rn. 'Odiliin hazir!' veya 'Saldiri altindasin! Geri dén!"™
e ArkaYuz:
o Beynine Ne Yapiyor: Dikkatini dagitir ve seni oyuna geri gekmeye galisir. Oyun hakkinda surekli
bir zihinsel gindem yaratir.
o Neden Kullaniliyor: Oyuncunun dikkatini yeniden cekmek ve onu "her zaman acik" hissettirmek
igin.
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EK Il - DOPAMIN GUNLUGU MiNi GUNLUK SABLONU

Derinlemesine Degerlendirme Giinliigii (istege Bagli Ek Kaynak)

Amag: Ogrencilerin oyun aliskanliklari (izerine daha ayrintili ve derinlemesine diisiinmesine olanak tanimak.

Bu sablon fazladan zamaniniz varsa veya belirli 6grencilerle bireysel calisma icin kullanilabilir.
Baslik: Oyunlar ve Ben: Derinlemesine Bir Oz Degerlendirme

Adim 1: Beni Ceken Tuzak:
"En sik hangi oyunu oynuyorsun? Senin igin o oyundaki en 'gekici' veya 'zaman yutan' tek mekanik nedir?"

Oyun Adi:

Mekanik:

Ornek: (Clash Royale), (Sonsuz kupa yolu ve yeni sandiklar acma istegi)

Adim 2: Oyun Sonrasi Duygularim:

"Bu oyunun uzun bir oturumundan hemen sonra genellikle nasil hissediyorum? Birini veya birkacini isaretle, ya
da kendinkiniyaz."

] Zaferli ve guglu

1 Heyecanli ve enerjik

O Hayal kinkligina ugramis ve yenilmis

O Tukenmis ve bitkin

[ Biraz bos ve anlamsiz

Adim 3: Zaman Algim:

"Son oyun oturumumda, baslangictaki planimdan ne kadar fazla oynadim?"
O Hig, planima sadik kaldim.

[115-30 dakika daha uzun

11 saate kadar daha uzun

[0 Cok daha uzun (zaman kavramini tamamen kaybettim)

Adim 4: Daha Saglku Bir iliski icin Planim:

"Bu oyunla daha saglikli bir iliski kurmak i¢in kendime koyabilecegim bir kural nedir?"
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[0 Zaman Siniri: Gunde en fazla dakika/saat oynayacagim.
[0 Durma Kurali: Bir magi/oyunu kaybettikten/bitirdikten sonra hemen yenisine baglamayacagim.
O Bildirimleri Sustur: Bu oyun igin telefonumdaki anlik bildirimleri kapatacagim.

0 Odil Olarak Oyna: Sadece 6devimi/islerimi bitirdikten sonra oynayacagim.

imza ve Tarih:
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EK Il - BEYiN ODUL DONGUSU GORSEL HARITASI

Bu, tahtaya cizilebilecek veya afis olarak hazirlanabilecek basit bir dongu semasidir.

Baslik: OYUN OYNA > DOPAMIN AL » TEKRARLA

OYUN OYNA > DOPAMIN AL > TEKRARLA

Dongii

(her etiketi diizenle ve gerektigi gibi ¢evir)

1. TETIKLEYiCi

orn. bir bildirim, sikiima veya bos zaman

N2

2. EYLEM

orn. uygulamayir agmak ve oynamak

N2

orn. puanlar, ganimet veya kiigiik bir kazang

v

o . Ty T

4. DEGISKEN ODUL

orn. seni bagh tutan éngériilemez bir bonus

U TEKRARLA L

Oyun tasarimcilari, bu dongiiden miimkiin oldugunca hizli ve sik gegmeni saglamak i¢in oyunlari kasith olarak

tasarlar.
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Adimlar (oklarla gésterilmelidir):

TETIKLEYICI: Bir bildirim belirir / Sikilirsin / "Sadece bir hizli oyun" diye distinirsin.
EYLEM: Oyunu acar ve bir gorevi tamamlarsin (seviye atlarsin, bir kutu agarsin, bir baskin yaparsin).
ODUL: Dopamin salinir! Bu seni mutlu, heyecanli ve gliglii hissettirir.

BEKLENTI: Beynin bunu tekrar hissetmek ister. "Acaba bir sonraki 6diil ne olacak?" "Ya tekrar
kazanirsam?"

PN~

5. TEKRAR: Dénguyl yeniden baslatmak igin bir sonraki tetikleyiciyi (bildirim, sikilma ani) aramaya
baslarsin.

Alt yazi: "Oyun tasarimcilari, bu donguden mumkin oldugunca hizli ve sik gegmeni saglamak igin oyunlari

kasitli olarak tasarlar."
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Ders Plani 5

Baslik Sifirla ve Yeniden Baglan: 7 Glnluk Dijital Detoks Goérevin
Yas Grubu 16-18yas
Sire 50 dakika

Ogrenciler siirekli ekran maruziyetinin beyin ve beden tizerindeki etkilerini
bérenme Hedefi anlayacak, ardindan akran destegiyle surdurulen 7 gunluk bir dijital detoks
meydan okumasini tasarlayip bunu taahhtt edecektir.

Asiri ekran suresinin fiziksel ve zihinsel etkilerini tanir.
Kendi ekran kullanim aliskanliklari Gzerine dtsunur.
Gercgekgi ve kisisellestirilmis bir dijital detoks plani tasarlar.
Dijitaliyi olus icin akran destek stratejileri gelistirir.

Ogrenme Ciktilari

Kisisel Ekran Suresi Gunlugu (6nceki ginlerden, istege bagli)
Dijital Detoks Plani Sablonu

"Detoks Arkadasi Anlagsmasi" sablonu

Kalemler ve yapiskanli notlar

Ekran suresi gercekleri ve beyin etkisi gorselleri iceren afisler
Video: Ekranlardan Mola Verdiginde Beynine Ne Olur?
Degerlendirme Formlari

Gerekli Arag/Gerecler

Sahneyi Hazirlama (5 dakika)

Yonlendirme: "Okul isleri diginda gunde kag saat ekran basinda
gegciriyorsun?"

Ogrenciler kagida veya dijital bir ankette sessizce yanit verir.

Hizli istatistikler gosterin: "Ortalama bir geng, ekranlar basinda giinde 7
saatten fazla zaman geciriyor."

= Amag: Bilingsiz aligkanliklara dair farkindalik kazandirmak.

Ayrintili Yonergeler Kesif (10 dakika)

Videoyu izle:

Videoyu oynatin: Ekranlardan Mola Verdiginde Beynine Ne Olur?
Tartisma Sorulari:

Videoda seni sasirtan neydi?

Surekli ekran suresi uykuyu, odaklanmayi veya duygulari nasil etkiliyor?
= Amag: Norolojik ve psikolojik etkiler hakkinda bilgi olusturmak.
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Ayrintili Yonergeler

Ana Etkinlik (25 dakika)

1. Tetikleyicileri Beyin Firtinasi Yapma (5 dakika):

Sorun: "Telefonuna veya cihazina en ¢ok ne zaman uzaniyorsun?"
Ogrenciler yapiskanli notlara yazar:

" hissettigimde ekranlari kullaniyorum."

Bir "Tetikleyici Duvari" olusturun.

2. Detoks Plani Tasarimi (15 dakika):

Her 6grenci bir Dijital Detoks Plani Sablonu alir.

Sunlari doldururlar:

Ekran slresini azaltmak igin 3 aliskanlik

3 alternatif etkinlik (6rn. yUrayus, gunluk tutma, bir arkadasi aramak)
Gunluk ekransiz bir hedef (dakika veya saat olarak)

Motivasyon Sozu veya Kisisel Niyet

3. Detoks Arkadasi Anlagsmasi (5 dakika):

Ogrenciler esleserek "Detoks Arkadasi" olur.

Kisa bir kargilikli destek anlagmasi imzalarlar:

"Arkadasimla her 2 glinde bir ilerlememizi paylasmak ve birbirimizi tesvik
etmekigin gortisecegim."

— Amag: Sosyal hesap verebilirlik yoluyla taahhidu glclendirmek.

Paylasim (5 dakika)

Galeri Gezisi:

Ogrenciler detoks planlarinin bir bolumunt paylasir veya asar.
Ornegin: "Ekransiz etkinligim ___ olacak."

Yaratici fikirleri gormek i¢in hizli, sessiz bir gezinti.

Degerlendirme (5 dakika)

Yonlendirme Sorulari (glinliik tutma veya paylasma):

7 gunluk dijital detokstan sonra ne hissetmeyi umuyorum?
En buyuk zorlugum ne olabilir?

Basarimi nasil kutlayacagim?

DigRight Uygulamasina
Baglanti

DigRight uygulamasinin oyun bagimlligi konusunda farkindalik yaratmadaki
etkisini tartisin.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

o Gerekli ekran kullanimi olan 6grenciler icin alternatif hedefler sunun (6rn.
saglik takibi, dil uygulamalari).

o Norofarkli 6grenciler igin duyusal agidan guvenli gevrimdigi etkinlikleri
destekleyin.

e Herkese acik paylasim rahatsiz edici geliyorsa 6zel paylasima izin verin.

Degerlendirme, Olgcme
ve Yansitma

Bicimlendirici:
Ogretmen, plan olusturma ve arkadas eslestirme sirasinda dolasir.

Oz Degerlendirme:
Ogrenciler kendi planlarini ve taahhiit diizeylerini gézden gegirir.
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Akran Degerlendirmesi:
7 gunluk kontrol sonrasi arkadas geri bildirimi.

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, rubrikler)

Rubrik: Kisisel lyi Olus ve Sorumluluk

Kriter 4 (Mikemmel) 2 (Gelistirilmeli)
Ekran Aliskanliklar '.I?e.r.ne.l.tet.lkleylc.lle.:rl ve Asgari veya belirsiz 6z
o oruntuleri net bicimde
Farkindalig farkindalik
tanimlar
Detoks Plani Yaraticl, gergekcive somut | Genel veya gercekgi
Tasarimi hedefler olmayan hedefler
Akran Hesap Arkadas sistemine tam Katilmadi veya kontrolleri
Verebilirligi olarak katilim gdsterir unuttu

e Bu hafta ekranlardan uzak durmama ne yardimci oldu?
Cevrimdigiyken kendim hakkinda ne 6grendim?

e Meydan okuma bittikten sonra bile strdirmek istedigim degisiklik
nedir?

Ogrenciler igin
Degerlendirme Sorulari

Degerlendirme Carki (1-5 arasi puanla):
Ekran aliskanliklarimin farkinavardm: 0102030405

@ Hedefim gergekciydi: O102030405
@ Tetikleyiciler ortaya ¢iktiginda saglikl alternatifler kullandim:

Akran/Oz

Degerlendirme 0102030405

Sablonlar & Destek aldim veya verdim: 0102030405
Kisa Yanit:

"Bu hafta kendimle ilgili gurur duydugum bir sey:
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"Surdurmek istedigim bir aliskanlik: "

Sureg boyunca umutlu ve eglenceli bir ton koruyun.

Esnekligi vurgulayin; detoks sifir ekran suresi anlamina gelmez, aksine bilingli
ve amagli kullanim demektir.

. Ogrencileri, son degerlendirme igin deneyimlerini belgelemek amaciyla 7 giin
Ogretmen Notlan boyunca istege bagli olarak fotograf cekmeye veya guinliik tutmaya tesvik edin.
Kritik Sonraki Adim: Plan olusturmadan gergek davranissal etkiye gegmekiigin
"7 Gunluk Takip ve Degerlendirme Cemberi"ni duzenlemek sarttir. Cabalari
kutlamak, zorluklari g6zmek ve 68renmeyi pekistirmek igin bu zorunlu
oturumu (veya dijital esdegerini) bir sonraki hafta igin planlayin. Gergek
degisim burada olgullr ve beslenir.
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EK |- DIJITAL DETOKS PLANI SABLONU
7 Giinliik Dijital Detoks Yolculugum

Ad:
Tarih:

1. Ekran Siiresi Tetikleyicilerim

(Uygun olan tiimiinii isaretle veya kendi eklemeni yaz)
O Sikildigimda.

[0 Kaygili veya stresli hissettigimde.

O Sosyal ortamlarda garip veya gergin hissettigimde.
O Erteleme yaptigimda.

O Yalniz veya dislanmis hissettigimde.

O Yemek yerken, aliskanliktan.

O Yatmadan hemen énce.

2. Azaltmak istedigim 3 Ekran Aliskanlig

Aliskanlik:

(6rn. Gece yarisindan sonra Instagram'da amagsizca kaydirmak)
Yer: Saat:

Aliskanlik:

(6rn. Siirekli e-posta kontrol etmek)

Yer: Saat:

Ahgkanhik:

(6rn. Art arda video izlemek)

Yer: Saat:

3. 3 Saghkl Alternatif Etkinlik

Kendimi hissettigimde, bunun yerine sunu yapacagim:
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Kendimi hissettigimde, bunun yerine sunu yapacagim:

Kendimi hissettigimde, bunun yerine sunu yapacagim:

4. Giinliik Ekransiz Hedefim 5. Kisisel Niyetim

Siire: Bu detoksu yapmak istiyorum ¢linkdi:
Bu zamani soyle gecirecegim:
O
Mottom:
O
imza:
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EK 1l - DETOKS ARKADASI ANLASMASI

Baslik: Destek Sistemimiz

Biz, asagida imzasi bulunan, (Detoks Arkadasi 1) ve

(Detoks Arkadasi 2), 7 gunluk dijital detoks yolculugumuzda birbirimize destek olmayi kabul ediyoruz.
S6z Veriyoruz:

1. Duzenli Kontrol: Meydan okuma boyunca en az iki kez (6rn. 3. Giin ve 6. Gun) yargilamadan veya

elestirmeden birbirimizle kontrol yapacagiz. (WhatsApp Uzerinden, okulda ylz ylze, kisa bir telefon

gorusmesiyle vb.)

Dinlemek: Zorluklarimizi birbirimizle paylasacagiz ve etkin bicimde dinleyecegiz.

Tesvik Etmek: Kliclk basarilari bile kutlayacak ve birbirimizi destekleyici sdzlerle motive edecegiz.

Alternatif Onermek: Ekran kullanma istegi ortaya giktiginda, birbirimize planlarimizdaki alternatif

etkinlikleri hatirlatacagiz.

5. Esnek Olmak: Bazen planlarin ise yaramayabilecegini anliyoruz. Onemli olan pes etmemek ve
birbirimize sefkat gostermektir.

H N

Kontrol Gunlerimiz:

e 1.Kontrol: (Tarih)

e 2. Kontrol: (Tarih)

Birbirimize ulagsmanin en iyi yolu (tercihen ekransiz!):

° (6rn. okulda teneffuste bulugmak, sabah bir dakika konugmak)

Detoks Arkadasi 1 imza:

Detoks Arkadasi 2 imza:

Tarih:

7 Giinliik Takip ve Degerlendirme Gemberi (50 dakika)

Amag: Detoks deneyimini yapilandirilmis bicimde degerlendirerek, basarilari kutlayarak, zorluklari ¢6zerek ve

icgoruleri surdurulebilir aliskanliklara donustirerek plan olusturmanin 6tesine gegcmek.

Zamanlama: Detoks meydan okumasi basladiktan bir hafta sonra ayni ders saatinde yapilir.
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e Bireysel Degerlendirme (10 dk): Ogrenciler 10.4 Akran/Oz Degerlendirme Formundaki Degerlendirme
Carki ve Kisa Yanit sorularini sessizce tamamlar.

e Arkadas/Grup Paylasimi (15 dk): Ogrenciler orijinal Detoks Arkadaslariyla veya kiiciik gruplarla bulusup
yonlendirici sorularla haftalarini tartisir (6rn. "En buyuk basarim," "En zorlu meydan okumam," "Kendim
hakkinda 6grendigim sey").

e Tum Sinif Beyin Firtinasi (20 dk): Ogretmen, tahtaya iki siitun halinde temel gikarimlari yazarak bir
tartismaya onculik eder: "Kazanimlarimiz" ve "Zorluklar ve Cézimler."

e Kisisel Taahhiit (5 dk): Ogrenciler deneyimlerinden siirdirmek istedikleri bir kalici aliskanuigi yazar.
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