DigRight

Akilli Telefon Bagimlihgi

Ders Plani 1

Baslk “Akilli Telefon mu, Akilli Tuzak m1?” Teknoloji Bagimuligini Kesfetmek
Yas Grubu 12-18yas
Siire 45 dakika

Ogrencilerin asiri akilli telefon kullaniminin olumsuz etkilerini anlamalarina ve

OIEAIME R kendi dijital aliskanliklari Gzerine disunmelerine yardimci olmak.

1. Akilli telefon bagimlliginin en az G¢ olumsuz etkisini belirlemek
Ogrenme Kazanimlari 2. Kendi akilli telefon kullanim érintuleri Uzerine disunmek
3. Ekran sdresini etkili bigimde ydnetmek igin bir kisisel strateji dnermek

Zamanlayici veya kronometre

e Beyaztahta veya kagit tahta (flipchart)

e Kalemler (markdrler)
Gerekli e Basilicalisma yapragi (0z degerlendirme + yansitma sorulari)
Araclar/Materyaller e Projeksiyon (istege bagli; slaytlar veya video klip igin)

[ ]

[ ]

Kalemler/kursun kalemler

Giris (5 dakika)

Soru: “Okul galismalari disinda gunde kag saatinizi ekran basinda
gegiriyorsunuz?”

Ogrenciler sessizce kagida veya dijital bir ankete yanit verir.

Hizli istatistikler gosterin: “Ortalama bir geng, guinde 7 saatten fazlasini ekran
basinda gegirir.”

Ayrintili Yonergeler

— Amag: Bilingsiz aliskanliklara yénelik farkindalik olusturmak.

Isinma Tartismasi (5 dakika)

e Sorun: “Uyandiktan sonra yaptiginiz ilk sey nedir?”
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e Kisa grup tartismasi: “Her glin telefonunuzda ne kadar zaman gecirdiginizi
dasundyorsunuz?”

Kisa Bilgi: Gergekler ve Etkiler (7 dakika)

e Kisa bir slayt veya konugsmayla 3-5 temel olumsuz etkiyi (dikkat suresi,
uyku, sosyalizolasyon) sunun.

e istege bagli: Ekran siiresinin etkisiyle ilgili 2 dakikalik bir video gdsterin (6r.
Common Sense Media).

Ayrintili Yonergeler

Oz Degerlendirme Etkinligi (10 dakika)

e Ogrencilerden akilli telefon aliskanliklari (izerine diisiinmelerini isteyen
kisa bir anket dagitin.
e Sorular sunlariigerebilir:
= Birsaatiginde telefonunuzu ne siklikla kontrol ediyorsunuz?
= Uyumadan once telefonunuzu kullaniyor musunuz?
= Telefonunuz yaninizda olmadiginda kaygi hissediyor musunuz?

Kiiciik Grup Yansitmasi (10 dakika)
e 3-4kisilik gruplarda 6grenciler yanitlarini paylasir ve tartisir.
e Hepsininyasadigl 1 ortak olumsuz etkiyi belirlemelerini isteyin.

Strateji Beyin Firtinasi (8 dakika)

e Her grup, ekran suresini azaltmak veya yonetmek icin gergekgi 1 strateji
onerir (0r. “Yemekte telefon yok”, “Uygulama zamanlayicilan”).
e Onerileri tahtaya yazin ve kisaca tartisin.

Kapanis ve Kisisel Taahhiit (5 dakika)

e Her6grenci, bu hafta deneyecegi bir degisikligi yazarak bir “Ekran Hedefim”
kagidi doldurur.
e istege bagli: Taahhtleri bir sinif panosuna asin.

DigRight Uygulamasiyla
Baglant

Bu ders; genglerin, akill telefon bagimuliginin tim olumsuz yoénlerini elestirel
bicimde tanimlamalarina yardimci olmak igin, su olgunun temel Ozellikleriyle
iliskilendirilerek tasarlanmistir: teknoloji bagimuugi

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclar

e Okuryazarlik veya dil gucluglu yasayan o6grenciler icin yazmak yerine
sOzlu yanitlara ya da gizimlere izin verin.

e Ogrenme gicliigi olan 6grenciler icin sade bir dil kullanin.

e Yansitma ve grup etkinlikleri sirasinda akran destegi icin 6grencileri
eslestirin.

e Gorme engelli ogrenciler igin calisma yapraklarinin dijital veya
buyutulmus kopyalarini saglayin.
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Olgcme, Degerlendirme
ve Yansitma

a) Bicimlendirici Degerlendirme
Bu, 68renci anlayisini gergek zamanli 6lgmek igin ders sirasinda gergeklesir.

e Ogretimi uyarlayin, tartismalari ydnlendirin ve katilimi destekleyin.
e Ornekler:
o Ogretmen, temel anlayis igin 6grenci tartismalarini gézlemler.
o Ogrenmeye iliskin icgorii igin grup beyin firtinasi stratejilerinin
hizli gbzden gecgirilmesi.

b) Oz Degerlendirme
Ogrenciler kendi davranislarini ve 6grenmelerini degerlendirir.
o Telefon kullanimi konusunda 6z farkindalik ve sorumluluk gelistirmeye
yardimci olur.
e Ornek: kisisel bir ekran kullanimi anketi veya bir “Ekran hedefim”
yansitmasi.

c) Akran Degerlendirmesi

Ogrenciler, grup paylasim etkinlikleri sirasinda birbirleri tizerine diistinir veya
geri bildirim verir.

e s birlikli 6grenmeyi ve sosyal-duygusal becerileri tesvik eder.
e Ornek: akranlarin ortak deneyimleri paylastigi ve strateji olusturmayi
destekledigi grup yansitmasi.

Ogrenciler gruplar veya ikili

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlari)

Gozlem Kontrol Listesi (68retmen kullanimi icin)

calisirken kullanin:

Blgit Gozlemlendi Notlar

(v)

Tartismaya katilir

Kisiseliggorulerini paylasir

Anlayis gosterir

(6r. belirli etkilerden s6z
eder)

Strateji beyin firtinasina katilir

b) Basit Dereceli Puanlama Anahtari Ornegi (istege bagli)
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Olgiit Baslangic Gelismekte Yeterli
Telefonun asir
kullanimini belirler = = =
Etkisi Gzerine dusunar O O O
Cozum onerir O O O

Bunlari dersin sonunda s6zlU veya yazili olarak verin:

Ogrenciler igin
Yansitma Sorulari

Telefon aliskanliklarinizla ilgili sizi en gok ne sasirtti?

Telefon kullaniminiz odaklanmanizi veya uykunuzu nasil etkiliyor?
Yapmaya hazir hissettiginiz bir degisiklik nedir? Neden?

Ekran sUresini azaltmanin sizin i¢in en zor yani nedir?

a) Oz Degerlendirme Kontrol Listesi

Ogrenciler kendilerine uyanlari isaretlesin:

e Telefonumu saatte 10'dan fazla kontrol ediyorum

e Uyumadan hemen 6nce telefonumu kullaniyorum

e Odev sirasinda telefonum dikkatimi dagitiyor

e Telefonumu kontrol edemedigimde kaygi hissediyorum
Akran/Oz e Ekran stiremi azaltmak istiyorum
Degerlendirme e Degistirmeye galisacagim bir sey:
Sablonlan

b) Acik Uglu Akran Yansitma Sorulari
ikili veya kiiguik gruplar igin:

e Ortak olan bir telefon aliskanligimiz nedir?

e Bu aliskanligin bizi nasil etkiledigini dustinlyoruz?

e Dijital aliskanlklarimizi gelistirmek ig¢in bu hafta ikimiz de neyi
deneyebiliriz?

Gozlemleyin:

e Ogrenciler 6z degerlendirmelerinde diiriist ve diisiinceli mi?

e Akran tartismalarina saygili bicimde katiliyorlar mi?

ﬁgretmen Notlar: ° Davrghls degisikligi icin gercekgi bir hedef veya strateji ifade
edebiliyorlar mi?

Ongériin:

e inkar veya savunmacilik: Bazi 6grenciler telefon kullanimlarini
onemsizlestirebilir.
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e Bunalma: Bazilari utanc duyabilir veya nereden baslayacagindan emin
olamayabilir.
e Etkinlik boyunca yargilamayan, destekleyici bir Gslubu tesvik edin.

“Telefon kullanimiyla miucadele etmek normaldir. Mukemmelligi degil,
stratejileri kesfediyoruz.” Bu, sucgluluk veya utanc duygularini azaltir ve
ogrencilerin acikga katilmasini guglendirir.
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Ders Plani 2

Baslik “Bagliyken Kopuk mu?” Teknoloji ve Duygulari Kesfetmek
Yas Grubu 12-18 yas
Sire 45 dakika

Ogrenme Amaci

Ogrencilerin asiri akilli telefon kullaniminin duygusal ve iliskisel etkilerini
kesfetmelerine ve daha saglikli iletisim aliskanliklari gelistirmelerine yardimci

Gerekli
Araclar/Materyaller

olmak.
1. Akilli telefon kullaniminin duygulari ve iligkileri nasil
etkileyebilecegini fark etmek
2. Dijital etkilesimlere verdikleri kendi duygusal tepkileri Gzerine
Ogrenme Kazanimlari distinmek
3. Yuz yuze iletisimi ve duygusal dengeyi gelistirmek icin bir strateji
onermek
e Duygu ve teknoloji senaryo kartlari (6gretmen tarafindan saglanir)

= Alternatif olarak, yapilandirmaci sahiplenmeyi guclendirmek igin
gruplarin kendi senaryo kartlarini tasarlamasina ya da sinif¢ga bir
“saglikli iletisim kodu” olusturmasina izin verin

Yansitma igin kagit veya guinlukler

Beyaz tahta veya kagit tahta (flipchart)

Kalemler (markorler)

istege bagli: basili “Teknoloji ve duygular” calisma yapragl (duygulari

teknoloji durumlariyla eslestirme)

Ayrintili Yonergeler

Giris 1Isinmasi (5 dakika)

Sorun: “Telefonunuzu kullandiktan sonra hi¢c kendinizi daha koéti hissettiniz
mi?”

Telefonlarin bizi hem iyi hem kotu nasil hissettirebilecegi Uzerine kisa bir
beyin firtinasi.

Senaryo Karti etkinligi (15 dakika)

Ogrencileri kiigiik gruplara ayirin (3-4)
Her gruba 2-3 senaryo karti verin (or. “Bir paylasimda yeterince begeni
almadi”, “Mesajla tartisma”, “Arkadaslarin sosyal medyada sensiz
takildigini gordii”)
Gruplar tartigir:

o Bu, birine kendini nasil hissettirir?
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o Tepkiyuzyltze farkli olur muydu?
o Budurumda ne yardimci olabilir?
e Gruplar kisaca geri bildirimde bulunur

Ayrintili Yonergeler

Yansitma ve tartisma (10 dakika)

e Ogrenciler 2 soruya bireysel olarak yanit yazar:
o Telefon kullaniminizin duygularinizi etkiledigi bir ani anlatin
o Bu, baskalarnyla iligkilerinizi nasil etkiledi?
o Akranlarinizin stratejilerinden hangisi en gercek¢i gérlinuyor ve
neden?
e Rahat hissediyorlarsa gonulluleri paylasmaya davet edin.

Tim sinif beyin firtinasi: olumlu alternatifler (10 dakika)

e Sinifca, telefona basvurmadan duygusal stresle bas etmenin yollarini ve
saglikli iletisim stratejilerini listeleyin (6r. yiz ylze konusma, ginliik tutma,
yurtytse cikma, ekran molalari)

e Bunlaritahtaya yazin.

Kapanis meydan okumasi (5 dakika)

e Her 6grenci bir “Baglanti Meydan Okumasi” kartina yazar:
o Ornek: “Bu hafta mesajlasmak yerine bir arkadasinla yiiz yiize
konus”
e Kisa bir takip oturumunda 6grenciler meydan okumalarini geri bildirir
e stege bagli: 6grencilerin taahhitlerini igneleyebilecegi bir sinif “Baglanti
Duvari” olugturun.

DigRight Uygulamasiyla
Baglant

Bu ders, gencglerin sunu elestirel bicimde incelemelerine yardimci olmak igin
tasarlanmistir: akilli telefon kullaniminin duygusal esenliklerini ve
iliskilerini nasil etkiledigi.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuglari

e Yazmaktan veya okumaktan rahatsiz olan 6grencilere s6zlu secenekler
sunun

e Senaryo yansitmasi igin 6grencilerin tek basina ya da ikili galismayi
segmesine izin verin

e Yabanci dil olarak 68renen veya 68renme destegine ihtiyag duyan
Ogrenciler igin sadelestirilmis dil veya gorseller kullanin

e Gizlilikicin yansitmalarin anonim olarak teslim edilmesine izin verin.

Olgcme, Degerlendirme
ve Yansitma

a) Bicimlendirici Degerlendirme
Ogrencileri ders sirasinda gézlem ve katiim yoluyla degerlendirir:

e Ogrenciler grup tartismalarina katiliyor mu?
e Senaryolara verdikleri duygusal tepkileri anliyor ve ifade ediyorlar mi?
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e Teknoloji kullanimini gercek yasam deneyimleriyle iligkilendiriyorlar
mi?

Amag: kolaylastirmayi yonlendirmek ve gerektiginde tempoyu veya destegi
ayarlamak.

b) Oz Degerlendirme

Ogrenciler akilli telefon kullanimiyla ilgili kendi duygusal deneyimleri tizerine
duasunar:

e Bireyselyansitma ve “Baglanti Meydan Okumasi” sirasinda kullanilir
e Sahiplenmeyive duygusal farkindalig tesvik eder.

Amag: Ustbilisi ve kisisel sorumlulugu gelistirir.
c) Akran Degerlendirmesi
Gayriresmi; grup senaryo karti tartismasi yoluyla:
e Ogrenciler, teknolojiyle ilgili durumlari tartisarak ve bas etme stratejileri
onererek birbirlerinin yanitlarini degerlendirir ve gelistirir

e Empatiyi, ortak icgoruyu ve is birlikli problem ¢ozmeyi tesvik eder.

Amag: iletisim ve sosyal-duygusal becerileri gelistirir.

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlari)

Gozlem Kontrol Listesi (68retmen kullanimi igin)

Davranis/Beceri Gozlt(a‘r/n)lendl Notlar
Grup tartismasina katilir
Duygusal tepkilerini agikca ifade eder
Empati gosterir veya akranlarini dinler
Teknoloji ile duygular arasinda baglanti
kurar
Gercgekgi bir bas etme stratejisi 6nerir
Basit Dereceli Puanlama Anahtar 6rnegi
Olgiit Baslangic Gelismekte Yeterli
Duygusal etkileri belirler Belirsiz veya 1 etki belirler Birden gok etkiyi
konu digi acikca aciklar
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S . Bir miktar caba | Durust, dusinceli
Kisiseliggori Yok veya belirsiz gosterilmis ve belirli

- . . iigisiz veya Temel veya T,
Onerilen strateji gercekgi degil genel Gergekei ve ilgili

Ogrenciler igin
Yansitma Sorulari

Bunlari yaziliyansitmanin bir pargasi olarak veya sdzlu tartigsmada kullanin:

e Cevrimigi bir sey yuziunden hi¢c diglanmis, kaygili veya bunalmig
hissettiniz mi?

e Telefonunuzun iligkilerinize yardimci mi yoksa zarar mi verdigini
dusunuyorsunuz? Ne sekilde?

e Telefonunuzu kullanmadan zorlu bir duyguyla nasil bas ederdiniz?

e Sizinicin “saglikli” bir telefon kullanimi gunu nasil géruntr?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Oz Degerlendirme Kontrol Listesi
Yansitma veya senaryo karti etkinlig§inden sonra kullanin:

e Telefon kullanimimin kendimi nasil hissettigimi etkiledigi bir yolu
adlandirabilirim

Telefonumun bir iliskiyi etkiledigi bir ani anlatabilirim

Akranlarimi dinledim ve saygiyla paylastim

iletisimi gelistirmek igin gergekgi bir plan olusturdum

Bu hafta “Baglanti Meydan Okumami” denemek istiyorum

Bugun kendimle ilgili 6grendigim bir sey:

Acik Uclu Akran Yansitma Sorulari

e Grubumuzda akranlarimdan 6grendigim bir sey...
o Teknoloji kullaniminin ortak bir duygusal etkisinin ... oldugunda hemfikir

Ogretmen Notlan

olduk
e Cevrimdisi baglantida kalmanin saglikli bir yolunun ... oldugunu
dusutntyoruz
Gozlemleyin:

e Ogrenciler senaryo tartismalari sirasinda ilgili ve empatik mi?
e Ogrencilerkisisel olarakiliskilendirse de sinirlara saygi gésteriyor mu?
e Stratejiler gercekegi miyoksa yalnizca genel yanitlar mi?

Ongériin:

e Hassas konular ortaya cikabilir (6r.
sosyal kaygi).

e Bazi 68renciler duygularini ifade etmekte zorlanabilir — onlari duygu
sOzcukleriyle veya cumle baslaticilariyla destekleyin.

dislanma, cevrimigi zorbalik,
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o Acikligl tesvik edin ama gizlilige saygi gosterin: 68rencilere yalnizca
rahat hissettikleri seyleri paylasabileceklerini hatirlatin.

EK1- SENARYO KARTLARI

SENARYO KARTLARI
Ogretmenler icin Yonergeler:
. Her gruba 2-3 kart basin, kesin ve dagitin
. Ogrenciler senaryoyu okur ve tartisma sorularini yanitlar
. Siradan, duygusal veya belirsiz durumlardan olusan bir karisim segin.

s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
! ¢ Senaryo 1 ]
1 1
i Bir hikaye paylasiyor ve kimlerin gordugunu gormek icin birkag dakikada bir kontrol ediyorsunuz. Yalnizca birkag i
! kisi tepki verdiginde hayal kirikligina ugruyorsunuz. !
i Tartisma sorulari: i
i e Budurum duygularinizi nasil etkileyebilir? i
i *  Bu, gercek yasamda da sizi ayni sekilde etkiler miydi? i
| e Biribunu nasilfarkli ele alabilir? i
i i
e o o o o o e e e - - -l
s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
[ ¢ Senaryo 2 ]
1 1
i Arkadaslarinizla birliktesiniz ama herkes telefonuna bakiyor. Kendinizi tuhaf ve gormezden gelinmis i
1 hissediyorsunuz. 1
i i
! Tartisma sorulari: !
i e Bu, iliskilerinizi nasil etkiler? i
i e Buani ne iyilestirebilir? i
i e  Benzer bir sey yasadiniz mi? i
1 1
e o e e e o e e e e 2 e e e 4

¢ Senaryo 3

1
1
1
1
1
1
!
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| Sinif arkadaslarinizin sizsiz takildigi bir fotograf gérdiinuz. Davet edilmemissiniz. i
Tartisma sorulari: i
*  Bu hangi duygularn tetikleyebilir? i

e  Fotografigormemis olsaydiniz farkli mi hissederdiniz? i
i

1

1

1

-l

o —————————

e Saglikli bir sekilde nasil tepki verebilirsiniz?
T s s mmmsmmssmees A
1 1
i i
! ¢ Senaryo 4 ]
1 1
! Mesajla bir anlagmazliga disuyorsunuz. Birbirinizin ses tonunu okuyamadiginiz igin hizla tirmaniyor. !
i Tartisma sorulari: i
i e Dijital tartismalari ybnetmek neden daha zordur? i
i e Bu, yiiz yiize nasil farkli gidebilirdi? i
i *  Catismayi ¢c6zmeye ne yardimci olurdu? i
1 1
e e e e 4

I A
1 1
i i
! ¢ Senaryo5 ]
1 1
iUngn ya da kaygili hissediyorsunuz, bu yuzden dikkatinizi dagitmak icin saatlerce sosyal medyada i
! kaydiriyorsunuz. !
i Tartisma sorulart: i
i *  Bu, duygulariniza gergekten yardimci oluyor mu? i
i *  Bas etmenin daha saglikli bir yolu nedir? i
i e  Ne zaman durmaniz gerektigini nasil fark edebilirsiniz? i
i i
e o o o o o e e e - - -l
I A
1 1
i i
[ ¢ Senaryo 6 ]
1 1
i Kendinizi ¢evrimigi ortamda her zaman daha mutlu, daha c¢ekici veya daha basarili gorunen insanlarla i
1 kiyasliyorsunuz. 1
| |
! Tartisma sorulari: !
i e  Bu, 6zsayginizi nasil etkileyebilir? i
i e  Sosyal medya neden her zaman gercek degildir? i
i *  Ruh sagliginizi korumak icin ne yapabilirsiniz? i
1 1
e o e e e o e e e e 2 e e e 4
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EK Il - ORNEK GALISMA YAPRAGI - “TEKNOLOJi VE DUYGULAR YANSITMA YAPRAGI”

Bu ¢alisma yapragi, 68rencilerin senaryo tartismalarini bireysel olarak islemesine yardimci olur.

1. Grubunuz en ¢ok hangi senaryo hakkinda konustu?
s

2. O durumda hangi duygular vardi?

(Uygun olanlarin timduind isaretleyin veya ekleyin)
O Uziinti

O Kaygi

O Kiskanglik
O Hayal kirikligi
O Yalnizlik
O Utanma
a Ofke

3. Sizce o durum neden yiiz yiizeye kiyasla ¢cevrimici ortamda daha sik yasaniyor?
L

4. Bununla bas etmenin daha saglikli veya daha olumlu bir yolu ne olurdu?
s
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5. Benzer bir durumla karsilastiginizda SiZ neyi farkli yapacaksiniz?
L

imza (istege bagl):

Tarih:
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Ders Plani1 3

Baslik “Zamanim Nereye Gitti?” Telefonlar ve Verimlilik
Yas Grubu 12-18 yas
Sire 45 dakika

Ogrencilerin akilli telefon kullaniminin zamanlarini, rutinlerini ve
bérenme Amaci verimliliklerini nasil etkiledigini fark etmelerine ve kontrolu yeniden kazanmak
icin kisisel stratejiler gelistirmelerine yardimci olmak.

1. Akilli telefon kullanim surelerini takip etmek ve degerlendirmek
2. Telefonlarin neden oldugu kisisel zaman kaybi aliskanlklarini

. belirlemek

S G DL 3. Odaklanmayi ve zaman yonetimini gelistirmek icin basit bir eylem

plani olusturmak

e Basili “Gunluk Telefon Kullanim Kaydi” ¢alisma yapragi
e Zamanlayiciveya kronometre
Gerekli e Beyaztahta veya kagit tahta (flipchart)
Araclar/Materyaller e Markorler veya kalemler
[}

istege bagli: 6grencilerin cihazlarindan dijital ekran siiresi raporu
(izinle)
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Ayrintili Yonergeler

Giris tartismasi (5 dakika)

e Ogrencilere sorun: “Her giin telefonunuzda kac saat gecirdiginizi
dustntyorsunuz?”

e Kabaca ortalama istatistikler gosterin (6r. gencler okul disinda gunde 5-7
saatini ekran basinda gegirir).

[ J

Sessiz Etkinlik — Telefon kullanimi yansitmasi (10 dakika)

e Gunluk Telefon Kullanim Kaydi galisma yapragini dagitin:
o Ensik kullanilan uygulamalar
o Gegirilen sire
o Kullanim sirasinda nelerin ertelendigi veya atlandigi (6r. 6dev, uyku,
egzersiz)
e Ogrenciler bunu bagimsiz ve diiriist bigimde doldurur.

Sonunda bir ekran stiresi uygulamasi kontrold kullanmak, 6grencilerin algilarini
gercek verilerle karsilastirmasina olanak tanir.

Ayrintili Yonergeler

Kiiciik Grup Tartismasi (10 dakika)

e 3-4Kkisilik gruplarda 68renciler tartigir:
o Kendi kullanimlarindaki sasirtici noktalar
o Telefon suresinin verimliliklerini veya odaklanmalarini nasil
etkiledigi
o Telefon kullaniminin ne zaman yararli, ne zaman zararli hissettirdigi

Kisa Ders - “Odak Hirsiz1” (5 dakika)

e Ogretmen, sik telefon kullanimindan kaynaklanan mikro dikkat
daginikliklari ve gorev degistirme maliyetleri fikrini tanitir.

e Kisa ornek: “5 dakikalik bir mesaj kontrollu, konsantrasyonunuzu 20 dakika
boyunca bozabilir”

Eylem Plani - “Odak Céoziimium” (10 dakika)

e Hero6grenci, telefonunu daha iyiyonetmekicgin 2-3 ktiguk ve belirli degisiklik
yazar:

o Or. “Ders galisma sirasinda Rahatsiz Etmeyin modunu kullan” -
“Yatmadan once TikTok yok” - “Geceleri telefonu odanin disinda
sarjet”

e Ogrenciler ayrica akranlariyla strateji alisverisinde bulunmali veya birlikte
bir “Odak Coézimi Ipucglari Duvarn” tasarlamalidir (bu, akran
sahiplenmesini ve hesap verebilirligi gelistirir)

Sinif Kapanisi (5 dakika)

e Yapmayi planladiklari bir degisikligi paylasmalari i¢in 2-3 gonualluyd davet
edin
e Digerlerini, bu hafta en az bir stratejiye sessizce baglanmaya tesgvik edin.

Takip yansitmasi (bireysel)

e Her 6grenci daha sonra kendine sunu sormalidir: “Bir hafta sonra hangi
strateji en iyi ise yaradi?”
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DigRight Uygulamasiyla
Baglanti

Bu ders, gencglerin zaman yonetimini ve verimliligi akilli telefon kullanimiyla
iliskili olarak elestirel bicimde degerlendirmelerine yardimci olmak igin
tasarlanmigtir.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclan

e Yazmakta zorlanan &grenciler igin sozlu yansitmalara veya esli
calismaya izin verin.

e Bilissel veya dil gugligu olan 68renciler icin sadelestirilmis calisma
yapragl surimu ya da yardimci araglar saglayin.

e Telefonu olmayabilecek 6grencilere karsi duyarli olun; bu durumda
genel ekran siuresine odaklanin.

Olcme, Degerlendirme
ve Yansitma

Bicimlendirici Degerlendirme
Ogrencilerin tartismaya katilimini ve etkinligi tamamlamasini gézlemleyin.
e Ogrenciler grup tartismalarina katiliyor mu?
e Teknoloji kullanimini gercek yasam deneyimleriyle iligkilendiriyorlar
mi?
Oz Degerlendirme
Telefon Kullanim Kaydi ve kisisel Eylem Plani araciligiyla
Akran Degerlendirmesi
Gayriresmi paylasim ve grup yansitmalari:
e Ogrenciler, teknolojiyle ilgili durumlari tartisarak ve bas etme stratejileri

oOnererek birbirlerinin yanitlarini degerlendirir ve gelistirir
e Empatiyi, ortak icgoruyu ve is birlikli problem ¢6zmeyi tesvik eder.

Gozlem Araclari (kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlan)

Gozlem Kontrol Listesi (6gretmen kullanimi igin)

Davranis/Beceri Notlar

Gozlemlendi

(v)

dasunar

Telefon kullanimi Gzerine durustce

Kisisel dikkat dagiticilari belirler

Grup tartismasina katilir
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Gergekgi stratejiler onerir

Basit Dereceli Puanlama Anahtari (Eylem Planiigin)

Olcgit Baslangic Gelismekte Yeterli
Oz farkindalik Asgariicgori Genelfikirler Ag:“/k, kigisel
ornekler
Belirsiz veya Temel stratejiler Belirlive
Strateji niteligi gercekgi degil uygulanabilir
¢c6zumler
Sahiplenme Pasif tuslup Orta dlizey ¢gaba Etkin :;i[tlllk ve

Telefon kullaniminiz ne zaman bir dikkat dagiticiya donusur?
e Telefonunuzda ¢cok fazla zaman gegirdiginizde neyden
Ogrenciler igin vazgegiyorsunuz?
Yansitma Sorulari e Kucukdegisiklikler odaklanmanizda veya rutininizde nasil blyuk bir fark
yaratabilir?
e Bugun baslayabileceginiz bir zaman yonetimi hedefi nedir?

Oz Degerlendirme Kontrol Listesi

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Telefonumu ne kadar gok kullandigima sasirdim
Daha verimli olabilecegim zamanlari belirledim

Grubumda en az bir fikir paylastim

Odak Cozumu planima 2+ belirli strateji yazdim

Bu hafta bir degisikligi denemeye hazirim

Gozlemleyin:

e Ogrenciler 6z yansitmada diiriist mii?

e Stratejiler gergekei ve kisisellestirilmis mi?

e Ogrenciler tartismaya yapici bigimde katiliyor mu?
Ogretmen Notlar
Ongériin:

e Bazilan telefon kullanimlarini hafife alabilir veya utang duyabilir.
e Bazilann savunmaci veya gecistirici hissedebilir; konuyu denge ve
guclendirme cgercevesinde ele alin, suglama degil.
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EK |- CALISMA YAPRAGI 1: TELEFON KULLANIM KAYDI

Zamanim Nereye Gitti?

Yonergeler: Tipik bir gtinde telefonunuzu nasil kullandiginiz zerine durlistce dusundin. Bu sizin icin — kimse
yanitlarinizi yargilamayacak.

1. En Cok Kullanilan Uygulamalar (ilk 3)
(Varsa ekran suresi ayarlarini kullanin veya tahmin edin)

Uygulama Adi Buglinku yaklasik sure Amac (6r. eglence, okul, sohbet)

2. Bugiin telefondayken neyi erteledim veya atladim?
(6r. 6dev, uyku, sohbetler, evisleri)

£

3. Telefonumu en ¢cok ne zaman kullaniyorum?

(Uygun olanlarin timduind isaretleyin veya ekleyin)

Okuldan hemen sonra

Yatmadan 6nce

Oglinler sirasinda

Odev yaparken

Sabahilkis

Sikildigimda veya kaygilandigimda

Oo0oOoooao

Diger:

4. Uzun telefon oturumlarindan sonra genellikle nasil hissediyorum?
Enerjik

Yorgun

Kaygil

Hissizlesmis

Sucglu

Rahatlamis

OOo0O0Ooooaod

Pek fark etmiyorum
Diger duygular:
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EK 1l - CALISMA YAPRAGI
2: ODAK COZUMU PLANINOdak ¢6ziimi planim — Zamani ve dikkati geri kazanmak

Yénergeler: Bu hafta denemek istediginiz kli¢lik, gergcekgi degisiklikleri tasarlamak icin bu yapragi kullanin.
1. Beni en ¢ok oyalayan dikkat dagiticilarim: Odaklanmanizi en ¢ok ne boler?

1.

2.

3.

2. Dikkat daginikligi tetikleyicilerim: Genellikle sizi telefonunuzu elinize almaya ne yonlendirir?
(Isaretleyin veya kendinizinkileri yazin)

O Sikinti

O Bildirimler

O Odevde takilip kalma hissi

O Bir seyden kacinma istegi

O Aliskanlik — hi¢ disinmuyorum bile

3. Gelistirmek istedigim bir alan: or. ders ¢calisma, uyku, sohbetler, gunlik rutin
4L

4. Bu hafta deneyecegim li¢ sey: Basit ve belirli tutun

e Sunuyapacagim:

e Sunuyapacagim:

e Sunuyapacagim:

5. Bunun benim igin neden 6nemli oldugu: Degisme motivasyonum
£

6. Destek sistemim: Buna bagli kalmama kim veya ne yardimci olacak?

O Bir arkadas

O Bir hatirlatma notu

O Bildirimleri kapatma

O Ekran suresi uygulamasi
Diger:

7. ilerleme kontrol giinii:

o Kendimi su gun kontrol edecegim:
Sunu soracagim:

O

o Planima uydum mu?
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U Nasil hissettirdi?

. Neyin ayarlanmasi gerekiyor?
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Ders Plani 4

Baslik “Yeniden Kontrol Bende” — Saglikli dijital aliskanliklar tasarlamak
Yas Grubu 12-18 yas
Sire 45 dakika

Ogrenme Amaci

Ogrencileri; esenliklerini, verimliliklerini ve iliskilerini destekleyen dengeli akilli
telefon kullanimiigin kisisellestirilmis bir plan olusturmaya guclendirmek.

Ogrenme Kazanimlari

1. Dijital dengenin kendileri icin ne anlama geldigi Gzerine digtinmek
2. Kisisel tetikleyicileri ve sagliksiz dijital aliskanliklar belirlemek
3. Gercgekeive surdurtlebilir bir Dijital esenlik plani tasarlamak

Gerekli
Araclar/Materyaller

“Dijital esenlik plani” sablonu (68renci basina bir tane)
Beyaz tahta veya kagit tahta (flipchart)

Kalemler, kursun kalemler, markorler

Yapiskan notlar (istege bagli)

istege bagli yansitma bélim igin muzik/hoparlér

Ayrintili Yonergeler

Acilis sorusu - “Denge nasil goériiniir?” (5 dakika)

e Sorun: “Telefonunuzu tam olmasi gereken kadar kullandiginiz bir giini
hayal edin. O gun nasil gériiniyor?”

e Ogrenciler sessizce dusiinir veya 2-3 fikir yazar.

e Dislnceleri tahtada toplayin: “Dengeli Bir Dijital Yasamin Isaretleri” (or.
daha fazla uyku, odakli calisma, gercek sohbetler, agik havada zaman).

Rehberli yansitma - “Tetikleyicilerim ve Aliskanliklarim” (10 dakika)

e Ogrencilere sunlara kisa yanitlar yazdirin:
o Telefonuma en gok ne zaman uzaniyorum?
o Hangi duygular kaydirmami tetikliyor (sikinti, stres, yalnizlik)?
o Hangi aligkanliklari degistirmek istiyorum?

e istege bagli: Sessiz odaklanma icin sakinlestirici fon miizigi calin.

“Dijital esenlik planinizi” tasarlayin (20 dakika)

e Sunlariiceren dijital esenlik plani galisma yapragini dagitin:
o Ekran suresi tetikleyicilerim
o Degistirmek istedigim 3 sey
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o Telefonsuz alanlarim veya zamanlarim
o Saglikl alternatifler (bunun yerine ne yapilmali)
o Motivasyon ifadem

Ogrenciler planlarini tasarlar ve kisisellestirir; varsa renk, ¢ikartma veya gizim
kullanir.

Ayrintili Yonergeler

“Dijital esenlik planinizi” tasarlayin (20 dakika)

e Sunlariigeren dijital esenlik plani galisma yapragini dagitin:
o Ekran siresi tetikleyicilerim
o Degistirmek istedigim 3 sey
o Telefonsuz alanlarim veya zamanlarim
o Saglikli alternatifler (bunun yerine ne yapilmali)
o Motivasyon ifadem
e Ogrenciler planlarini tasarlar ve kisisellestirir; varsa renk, cikartma veya
cizim kullanir.

Esle paylasim veya galeri turu (5 dakika)

e Ogrenciler sunlardan birini yapabilir:
o Eslesip planlarinin bir b6lumunu paylasmak
o YA DA planlan siralara koyup sessiz bir galeri turu yaparak
birbirlerine olumlu yapiskan notlar birakmak

Sinif kapanisi - “Tek kelimelik taahhiit” (5 dakika)

e Sorun: “Bu haftaki hedefinizi 6zetleyen tek kelime nedir?”
e Ogrenciler bunu tahtaya yazar veya sesli paylasir (6r. odak, sakinlik, uyku,
0zgurluk).

Yapilandirnilmis takip

e Ogrenciler, esenlik planlarini denedikten sonra etkinligini
degerlendirmelidir (bu, donglyl kapatabilir ve dstbilissel becerileri
gelistirebilir)

DigRight Uygulamasiyla
Baglant

Bu ders, genclerin dengeyi yeniden kazanmalarina ve daha saglikli bir dijital
yasam tarzi tasarlamalarina yardimci olmak i¢in tasarlanmisgtir.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuclari

e Su oOgeleri iceren sablonlar sunun: gorsel ipuclan veya sadelestirilmis
metin

e Yazmakyerine s6zlii yanitlara veya gizimlere izin verin

e Planini tamamlamak igin yardima ihtiya¢ duyan 6grenciler i¢in akran veya
yetiskin destegi kullanin

o Gerektiginde ¢eviri veya iki dilli destek saglayin.

Olgcme, Degerlendirme
ve Yansitma

Bicimlendirici degerlendirme
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gozlemleyin.

Oz degerlendirme

Akran degerlendirmesi

Planlama gorevi sirasinda katiimi, yansitmanin derinligini ve vyaraticilig

Yazili planda ve 68rencinin motivasyon ifadesinde yansir.

Esle paylasim veya galeri turu sirasinda olumlu geri bildirim.

Gozlem kontrol listesi (68retmen kullanimi icin)

Gozlem Aracglari (kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlari)

Davranis/Beceri Gozlemlendi Notlar
Kisisel ekran suresi druntulerini belirler
Gercgekgi hedefler koyar
Tartismaya/paylasima katilir
Etkinlige katiim gdsterir
Basit dereceli puanlama anahtari (Eylem Planiigin)
Olcit Baslangic Gelismekte Yeterli
Oz farkindalik Belirsiz \{an net Genel értinttler Be.llm.’. k"/.;s/sel
degil icgortler
Hedef belirleme Gercekgi degil BIC n'.lllktar Aclk, anla{v?ll,
veya genel dustince ulasilabilir
- Yaratici
Planin tamugi Eksik Cogunlukla ayrintilarla tam
doldurulmus e
gelistirilmis

Ogrenciler igin
Yansitma Sorulari

Daha iyi dijital aliskanliklar gelistirmeye sizi ne motive ediyor?
Planinizin hangi bélumu en zor olacak? Neden?

Bu planiizlerseniz gunlik yagsaminiz nasil iyilesecek?
Degisikliklerinize bagli kalmak i¢in ne tur bir destege ihtiyaciniz var?
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Oz degerlendirme kontrol listesi

Akran/Oz e Ekran kullanimimi neyin tetikledigini belirledim
Degerlendirme e En az 3 kigisel degisiklik listeledim
Sablonlan e Benimigin gergekgi hissettiren bir plan olusturdum
e Alskanliklarim Gzerinde daha fazla kontrol hissediyorum
e Buplani buginden itibaren denemek istiyorum!
Gozlemleyin:
e Ogrenciler igten bir yansitma gésteriyor mu?
e Kisiselicgoruyu anlaml degisimle iliskilendiriyorlar mi?
e Akranlarin hedeflerine karsi destekleyici mi?
Ogretmen Notlan Ongériin:
e Bazi6grenciler bunalmis hissedebilir veya degisime kuskuyla bakabilir.
e Onlara kiglik adimlarin 6nemli oldugunu animsatin; bu, mikemmellikle
degil, ilerlemeyle ilgilidir.
o Gelecekteki derslerde veya yansitmalarda takip cesaretlendirmesi

saglayin.
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EK |- DIJITAL ESENLIK PLANI

Dijital Esenlik Planim
1. Ekran siiresi tetikleyicilerim - Genellikle beni telefonuma uzanmaya ne yonlendirir?
(Uygun olanlarin timdundu isaretleyin veya kendinizinkileri ekleyin)

O Sikildigimda

O Stresli veya kaygili hissetti§imde

O Bir seyden kagcinmak istedigimde (6r. 6dev)
O Yalniz hissettigimde

O Sirf aligkanliktan

Diger:

2. Degistirmek istedigim aliskanliklar - Azaltmak veya degistirmek istediginiz en fazla lg¢ telefon aliskanlgini
listeleyin:

1.

2.

3.

3. Telefonsuz alanlarim veya zamanlarim - Telefonumdan ne zaman veya nerede duzenli molalar verecegim?
(Ornekler: 6giinler sirasinda, yatmadan énce, derste, ders ¢alisirken)

4. Saglikli alternatifler - Telefonumu elime almak yerine sunu yapabilirim...
(Secin veya kendinizinkini yazin)
O Disari cikmak

Mduzik dinlemek

Kitap okumak

O

O

O Biriyle konusmak

O Egzersiz yapmak veya esnemek
O

Yaratici bir sey yapmak (gizim, yazi vb.)

5. Motivasyon ifadem - Dijital aliskanliklarimi neden degistirmek istiyorum? Ne kazanacagim?
L

6. Bir haftalik hedefim - Dengede kalmak i¢cin bu hafta deneyecegim klglk bir eylem:
8

7. Kontrol hatirlaticisi - Nasil gittigi Uzerine ne zaman dustnecegim?

O 2 gln sonra

O 5gln sonra

O Hafta sonunda Diger:

imza (istege bagli): Tarih:
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Ders Plani 5

Baslik “Dijital sifirltamam” — Akilli teknoloji segimleri yapmak
Yas Grubu 12-18 yas
Sire 45 dakika

Ogrenme Amaci

Ogrencilerin dijital davranislari Gzerine diisiinmelerine ve grup temelli yansitici
bir meydan okuma yoluyla daha saglikli akilli telefon kullanimina yonelik
kisisel bir taahhut olusturmalarina yardimci olmak.

Ogrenme Kazanimlari

1. Akill telefon kullanimlarinda yapmak istedikleri temel bir degisikligi
belirlemek

2. Stratejilerive zorluklari kesfetmek igin kiuiglk gruplarda is birligi yapmak

3. Simgesel bir sifirlama olarak acik veya 6zel bir taahhut olusturmak

Gerekli
Araclar/Materyaller

“Dijital sifilama kartim” (sablon 6gretmen tarafindan saglanir)
Yapigkan notlar veya fis kartlari

Kalemler, markorler, kuru boya kalemleri

Buyuk boy kagit (chart) veya bir “Taahhdit duvan” (istege bagli)
Grup tartismalari i¢cin zamanlayici veya saat

istege bagli: sakin fon miizigi

Ayrintili Yonergeler

Isinma Sorusu - “Telefonum Konusabilseydi...” (5 dakika)

e Tahtada veya sozlu olarak sorun: “Telefonunuz konusabilseydi, ona nasil
davrandiginiz ve onun size nasil davrandigi hakkinda ne séylerdi?”

e Ogrencilere komik veya ciddi bir ciimle karalamalari icin 2 dakika verin (or.
“Beni gerceklikten kagcmak icin kullaniyorsun” veya “Bazen ara verelim”).

e Birkac 68renci sesliolarak paylasir.

Grup Meydan Okumasi - “Onemli Bir Degisiklik” (10 dakika)

o 3-4kisilik gruplarda 6grenciler tartisir:
o Her kisinin akill telefon kullaniminda yapmak istedigi bir degisiklik
nedir?
o O degisikligi zorlagtiran nedir?
o Basarnliolmalarina ne yardimci olabilir?
e Her grup, “Bir degisiklik listesi” listelerini sinifla paylagsmak Uzere bir
yapiskan nota veya mini postere yazar. Gruplar ayrica, bireysel hedefleri
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ortak yapilandirmayla dengelemek i¢in bir ortak zorluk ve bir ortak ¢6zim
belirlemelidir.

“Dijital sifirlama kartinizi” olusturun (15 dakika)

e Su bolumleri iceren Dijital sifirlama karti calisma yapragini veya fis
kartlarini dagitin:

o Sifirlayacagim aliskanlik:

o Neden dnemli:

o Neyifarkliyapacagim:

o Gelecekteki kendime bir mesaj:
Ogrencileri kartlarini sanat, sloganlar veya emojilerle kisisellestirmeye tesvik
edin.

Ayrintili Yonergeler

Paylasim ve yansitma (10 dakika)

e Asagidaki seceneklerden birini secin:

o Sessiz galeri turu: kartlan siralarda veya bir duvarda sergileyin;
O0grenciler dolasir ve kendilerini yakin hissettikleri kartlara nazik
yapiskan notlar veya onay isaretleri birakir.

o Esle paylasim: 6grenciler kartlarini bir ese okur.

o GCember paylasimi: tum sinifin olusturdugu bir ¢emberde,
o0grencileri yalnizca gelecekteki kendilerine vyazdiklari mesaji
paylasmaya davet edin.

istege Bagli Kapanis Etkinligi (5 dakika)

e Yumusak muzik galin ve 68rencilerin Sifirlama kartlarini bir sinif kutusuna
ya da duvara koymalarina veya gunluk bir hatirlatici olarak ginluklerinde ya
da ajandalarinda saklamalarina izin verin

Takip

e Birhaftasonra 6grencilerden ilerlemeleri Gzerine bir 6z kontrolistenmelidir:
‘Gecen hafta belirlediginiz hedefte nasil gidiyorsunuz?’

DigRight Uygulamasiyla
Baglanti

Bu ders, ©o6grenmeyi pekistirmek ve Ogrencileri aliskanlklarinin
sorumlulugunu listlenmeye tesvik etmek icin tasarlanmistir.

Kapsayicilik/Uyarlama
ipuglari

e Alternatif bicimler sunun (yazmak yerine bir karikatur gizmek)

e Destege ihtiyag duyan 6grenciler icin Sifirlama Kartlarinin sézli veya
esli olusturulmasina izin verin

e Cumle baglaticilari veya Sifirlama Kartinin goérsel bir sirimunu kullanin

e Ogrenme veya dil glicliigi olanlar icin modeller/6rnekler saglayin

Olcme, Degerlendirme
ve Yansitma

Bicimlendirici degerlendirme

Grup tartismalarina katiimi ve Sifirlama kartlarn uzerindeki yanitlarin igtenligini
gozlemleyin.
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Oz degerlendirme
Her 6grencinin taahhtdundn niteliginde ve disunulmauasluginde yansir.
Akran degerlendirmesi

Galeri veya paylasim bolumu sirasindaki cesaretlendirici geri bildirimlerle
gosterilir.

Gozlem Araglari (kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlari)

Gozlem kontrol listesi (6gretmen kullanimi igin)

Davranis/Beceri Gozlt(a‘r/n)lendl Notlar
Gercgekgi bir dijital hedef belirler
Grup paylasimina katilir
Kisisellestirilmis bir Sifirlama karti
tamamlar
Basit dereceli puanlama anahtari (Eylem Planiicin)
Olcit Baslangic Gelismekte Yeterli
Kisisel yansitma Belirsiz Bir miktaricgéri | Acik, belirli, kisisel
- o . Belirlive
Taahhiddun agikligl Belirsiz Kismen acgik ulasilabilir
Yaraticilik/sunum Asgari Bir miktar caba Duwggzlé}/e g

Ogrenciler igin
Yansitma Sorulari

e Degistirmek istedigim en 6nemli dijital aliskanlk nedir?
e Yolumda kalmama ne tur bir destek veya hatirlatma yardimci olacak?
e Onimizdeki hafta ilerleme kaydettigimi nasil anlayacagim?

Akran/Oz
Degerlendirme
Sablonlan

Oz degerlendirme kontrol listesi

Benim icin anlamli hissettiren bir hedef segtim
Planim gergekgi ve belirli

Hedefimi bir baskasiyla paylastim

Planimda gelistirebilecegim bir sey A
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Ogretmen Notlari

Gozlemleyin:
e Ogrenciler gergekgi ve anlaml hedefler koyuyor mu?
e Hedefin neden onlar igin 6nemli oldugunu ifade edebiliyorlar mi?
e Birbirlerinin gabalarina destek oluyorlar mi?

Ongériin:

e Bazi o6grenciler telefon aliskanliklarindan utanabilir;
cesaretlendirin ve suclulugu degil, gelisimi vurgulayin.

onlari
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EK | - DIJITAL SIFIRLAMA KARTI

DIJITAL SIFIRLAMA KARTI
Daha saglikli telefon kullanimina ydnelik kisisel taahhtidim

1. Sifirlayacagim Aliskanlik: Degistirmek istedigim bir akilli telefon aliskanligi nedir?

£

£

2. Benim icin Neden Onemli: Bu aliskanlik yasamimi nasil etkiliyor ve onu neden degistirmek istiyorum?

£

£

3. Neyi Farkli Yapacagim: Bunun yerine hangi yeni eylemi veya siniri deneyecegim?

£

£

4. Gelecekteki Kendime Bir Mesaj: Yolumda kalmak icin bir hatirlatma, alinti veya olumlu bir not.

£

£

& Istege bagli: Taahhlduinlzl yansitan bir eskiz, emoji veya renk ekleyin!

Bu karti bir iki hafta sonra tekrar gozden gegirip islerin nasil gittigini gorebilirsiniz.
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