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1. Egitim Kitine Giris

Dijital teknolojiler; 6g8rencilerin nasil 6grendigini, iletisim kurdugunu, kendini ifade ettigini ve zamanini nasil
gecirdigini sekillendirerek yagamlarinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Dijital araglar yaraticilik, katilim ve
bilgiye erisim agisindan degerli firsatlar sunsa da, asiri ya da yanlis kullanildiginda énemli riskler de barindirir.
Ergenler arasinda dijital bagimulk orintuleri giderek yayginlasmaktadir. Bunlar arasinda sosyal medyanin asiri
kullanimi, kompulsif oyun oynama, asir dizi/film izleme (binge-watching), akilli telefon bagimuligi, cevrimigi
kumar ve asiri gevrimici sohbet yer almaktadir.

Ornegin, son calismalar Avrupali 6grencilerin %20'sinden fazlasinin bir tiir dijital bagimulilik gelistirme riski altinda
oldugunu gostermektedir. Birgogu, cihazlarindan uzak kaldiklarinda uyku bozuklugu, kaygi ve konsantrasyon ya
da akademik performansta dusus gibi belirtiler bildirmektedir. Bu davranislarin fark edilmesi gogu zaman zordur
ve siklikla hafife alinir; bu nedenle egitimcilerin bunlan bilingli, yapilandirilmis ve destekleyici egitim
uygulamalari araciligiyla ele almasi buyuk 6nem tasimaktadir.

Erasmus+ programi tarafindan ortaklasa finanse edilen DigRight projesi, bu artan zorluklari kapsamli, dnleyicive
kapsayicli bir yaklasimla ele almak lzere olusturulmustur. Bu yaklasim kapsayici olarak degerlendirilir; ¢linku
farkli 68rencilere erisilebilir olacak, farkli egitim baglamlarina uyarlanabilecek ve farkli yeteneklere, gegmislere
ve dijital erisim duzeylerine sahip 6grencilerin ihtiyaglarini gozetecek bigcimde tasarlanmistir.

Misyonumuz, Avrupa genelindeki 6gretmenleri ve 6grencileri; dijital davraniglan elestirel bicimde anlamalarini,
problemli kullanimin belirtilerini tanimalarini ve teknolojiyle daha saglikli, daha distunumseliliskiler kurmalarini
saglayacak araglarla donatmaktir.

Bu Egitim KiTi, DigRight projesinin temel ¢iktilarindan biridir. Siniflar, mifredatlar ve yas gruplari arasinda esnek
bigimde kullanilabilecek, pratik ve arastirmaya dayali bir kaynak sunmak amaciyla tasarlanmistir. KiT; dijital iyi
olus, 68renci 6zerkligi ve yapilandirmaci pedagoji ilkelerine dayanmakta olup diiglinme (yansitma), is birligi ve
kapsayiciliga guclu bir vurgu yapmaktadir.

KiT Neler Sunuyor?

KiT, teorik bilgiyi kullanima hazir pedagojik araclarla birlestirir. Dijital egitim veya psikoloji konusunda énceki
deneyimleri ne olursa olsun, ortadgretim 6gretmenleri (12-18 yas) icin tasarlanmistir. ister bir Bilisim
Teknolojileri 68retmeni, ister bir dil 68retmeni, ister sinif dgretmeniya da okul rehber 6gretmeni olun, bu KiT sinifa
dijital denge getirme cabalarinizi destekleyebilir.

Temel bilesenler sunlardir:

° Ogretmenler icin Teorik Cergeve (Bolum 2); yedi ana dijital bagimulik tartne iliskin erisilebilir genel
bakislar sunar. Her bolum tanimlari, nedenleri, etkileri, dnleme stratejilerini, tanilama araclarini ve
bilimsel kaynaklari icerir.

e Eksiksiz bir Ders Planlar seti (Bolum 3); bagimulk tlrine ve yas grubuna gore duzenlenmistir. Yedi
konunun her biri igin, 68retmenlerin 6grencilerine en uygun olani segmelerine yardimci olmak amaciyla
farklilastirilmig bes ders sunulmaktadir.

e Metodolojik ve Mifredat Rehberi (Bolum 4); pedagojik gerekce, mufredat uyumu, kapsayicilik
stratejileri ve degerlendirme ile uyarlamaya yonelik dneriler sunar.
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2.1 Sosyal Medya Bagimlihgi

Sosyal medya bagimulgi, bireylerin Instagram, TikTok, Facebook veya Snapchat gibi platformlari asiri derecede
kullanmaya kendilerini mecbur hissettikleri; bunu gogu zaman gergcek yasamdaki sorumluluklar ve iligkileri
pahasinayaptiklari davranigsal bir bagimulgi ifade eder. Siradan kullanimin aksine bagimulik; gcevrimigi gecgirilen
zamani duzenleyememe, bildirimleri kontrol etmeye yonelik sik durtller ve baglanti kesildiginde yasanan
sikintiyi igerir. Bu durum, kompulsif kumar gibi diger davranigsal bagimulliklarla ortak 6zellikler tasir; bunlar
arasinda tolerans (doyum igin daha fazla ekran slresine ihtiyag duyma), yoksunluk (mahrum kalindiginda
sinirlilik) ve gunluk iglevsellik Gzerindeki olumsuz etkiler yer alir. Arastirmalar, sosyal medya bagimuliginin
platform tasariminin kendisi tarafindan beslendigini gostermektedir: algoritmalar ve “begeni”, yorumlar ve
sonsuz kaydirma gibi ozellikler beynin 6dul yollarini uyararak tekrarlayan etkilesimi pekistirir. Henliz tani
kilavuzlarinda resmi olarak bir ruhsal bozukluk olarak siniflandirilmasa da, psikologlar ve egitimciler bunu;
Ozellikle bos zamanlarinin blyuk bir kismini ¢gevrimici gegiren ergenler ve geng yetiskinler arasinda 6grenmeyi,
ruh sagligini ve sosyal gelisimi etkileyen ciddi bir sorun olarak giderek daha fazla kabul etmektedir.

2. Nedenler

Sosyal medya bagimlligina psikolojik, teknolojik ve sosyal etkileri harmanlayan ¢esitli faktorler katkida bulunur.
Psikolojik agidan geng kullanicilar; aidiyet, onaylanma ve kendini ifade etme ydnindeki gelisimsel ihtiyaclari
nedeniyle 6zellikle savunmasizdir. Sosyal medya platformlari begeniler, paylasimlar ve yorumlar araciligiyla
anlik geri bildirim saglar; bu da bir doyum ve arzulama dongusu yaratabilir. Norobiyolojik arastirmalar, beynin
odul sistemindeki dopamin saliniminin kompulsif kontrol etme davranislarini giiglendirdigini 6ne strmektedir.
Teknolojik agidan; anlik bildirimler, sonsuz kaydirma ve kisisellestirilmis akiglar gibi tasarim 6geleri kullanicinin
dikkatini en Ust dlizeye ¢ikarmak icin bilingli olarak kurgulanmistir. Sosyal faktorler de 6nemli bir rol oynar: akran
baskisi, gelismeleri kagirma korkusu (FOMO) ve surekli gevrimi¢i olmanin normallestirilmesi, 6grencilerin
baglantiyi kesmesini zorlastirir. Ayrica stresli yasam olaylari veya dusuk 6z saygl, gengleri sanal ortamlarda
rahatlama aramaya yonlendirebilir. Bu unsurlar bir araya gelerek, aliskanlik haline gelmis kullanimin hizla
bagimlliga donustugu ve dis rehberlik olmadan ol¢ult kullanimin giderek zorlastigl bir ortam yaratir.

3. Gengler Uzerindeki Etkileri (Bilissel, sosyal, duygusal)

Sosyal medya bagimuliginin gengler tizerinde, 6zellikle biligsel, sosyal ve duygusal gelisimlerinde genis kapsamli
etkileri vardir. Bilissel agcidan asiri kullanim; daha kisa dikkat sureleri, konsantrasyon guiclukleri ve coklu gorev ya
da uykuyu bozan gece ge¢ saatlere kadar suren kaydirma nedeniyle azalan akademik performansla
iliskilendirilir. Hizli ve parcgali icerige asiri bagimllik, daha derin elestirel diusunmeyi ve bilgiyi akilda tutmayi da
olumsuz etkileyebilir. Sosyal agidan gencler cogu zaman gevrimigci etkilesimleri ylz yuze iliskilerin 6ntne koyar;
bu da daha zayif kisilerarasi beceriler, azalan empati ve aile ya da akran gruplari icinde ¢catismalara yol agabilir.
Dijital platformlar topluluk sunabilse de, asiri bagimlilik gengleri anlaml gevrimdigi baglantilardan izole edebilir.
Duygusal acidan sosyal medya bagimllig cogu zaman stresi, kayglyl ve depresif belirtileri artirir. Ozenle
duzenlenmis goruntulere surekli maruz kalma ve akranlarla kiyaslama, gergek¢i olmayan beklentileri ve dlsuk
0z saygly! besler. Ayrica sosyal medyadan uzak kalma; sinirlilik, huzursuzluk veya yalnizlikla sonuglanarak
bagimllik dongisunu pekistirebilir. Bunun birikimli etkisi, dengeli kisisel gelisimin sekteye ugramasidir; bu da
ergenlerin gercek yagsam zorluklariyla dayaniklilik ve 6zguvenle basa ¢ikmasini zorlastirir.
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4. Bagimllik Nasil Taninir

Ogretmenler, ebeveynler ve rehber 6gretmenler; davranissal ve duygusal ériintiileri gozlemleyerek sosyal medya
bagimulgini taniyabilir. Uyar isaretleri arasinda; ¢cogu zaman amacglanandan fazla, g¢evrimici gegcirilen asiri
zaman ve ddev, ev isleri ya da ders disi etkinlikler gibi sorumluluklarin ihmal edilmesi yer alir. Ogrenciler, ders
sirasinda bile bildirimleri kontrol etmeye takintili hale gelebilir ve erisim kisitlandiginda sinirlilik ya da kaygi
belirtileri gosterebilir. Bir diger gosterge, cevrimdigi hobilere veya arkadasliklara ilgi kaybidir; dijital etkilesimler
baslica doyum kaynagi haline gelir. Gece gec¢ saatlere kadar kaydirma yapmak gibi uyku dizenindeki
degisiklikler, cogu zaman okul gununde yorgunluga yol agar. Duygusal agidan, bagimli 6grenciler ¢cevrimigi geri
bildirime karsi artan bir duyarlilik gosterebilir; olumsuz yorumlardan veya etkilesim eksiklig§inden dolayi sikinti
yasayabilir. Onemle belirtmek gerekir ki bagimllik yalnizca sik kullanimla ilgili degil, kontrol kaybi ve akademik,
sosyalya da kisiselyagsam alanlarindaki olumsuz sonuglarla ilgilidir. Bu 6runtuleri erken fark etmek, egitimcilerin
yapicl bicimde mudahale etmesine olanak tanir.

5. Onleme Stratejileri

Onleme, dengeli dijital aliskanliklar gelistirmek ve gencler arasinda farkindalik olusturmakla baslar. Ogretmenler
ve ebeveynler, saglikli teknoloji kullanimi hakkinda agik tartismalari tesvik ederek amagl etkilesim ile kompulsif
kaydirma arasindaki farki vurgulayabilir. Okullar dijital okuryazarligi mufredata entegre ederek 68rencilere
platformlarin dikkati yakalamak icin nasil tasarlandigini ve asiri kullanimin risklerini 6gretebilir. Sinirlar koymak;
ornegin belirlenmis “teknolojisiz zamanlar” (yemekler sirasinda, yatmadan Once veya derste) gcevrimdigi
etkilesimlerin normallesmesine yardimci olur. Ders digi etkinlikleri (spor, sanat, gonulluluk) tesvik etmek, sanal
onaylanmaya bagimulgl azaltan alternatif doyum kaynaklarn saglar. Yetiskinler kendi ekran surelerini
sinirlayarak dengeyi gostererek sorumlu kullanima da model olabilir. Bir diger etkili dnleyici tedbir, 6grencileri
cevrimici davranislari Gzerinde elestirel bicimde dliisunmeye tesvik etmektir; 6rnegin gecirilen sureyi izleyerek ve
asir kullanimin tetikleyicilerini belirleyerek. Egitim, sinirlar ve saglikli alternatifleri bir araya getirerek okullar ve
aileler, sosyal medya kullaniminin zararli bir bagimliliga dénisme olasiligini azaltabilir.

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Sosyal medya bagimliliginin iistesinden gelmek hem kisisel kararliik hem de yapilandirilmis destek gerektirir. ilk
adim 6z izlemedir: 6g8renciler kullanimi izlemek ve gunlik sinirlar koymak i¢in uygulamalar ya da telefonun
yerlesik ozelliklerini kullanabilir. Ani bir birakma yerine kademeli azaltma genellikle daha sarduralebilirdir.
Cevrimigi zamani egzersiz, okuma veya yuz yuze etkinliklerle degistirmek gibi yeni rutinler gelistirmek, dikkati
daha saglkl aligkanliklara yonlendirmeye yardimci olur. Gunlik tutma veya meditasyon gibi farkindalik
(mindfulness) uygulamalari, arzulamayi azaltabilir ve 6z denetimi gelistirebilir. Okulda 68retmenler, cevrimdisi
baglantilari glclendiren cihazsiz grup calismalarini veya acik hava 6grenme etkinliklerini tesvik edebilir.
Bagimllik ruh sagligini 6nemli 6lglide etkiliyorsa rehberlik destegi gerekli olabilir; biligssel-davranisgi stratejilerin
kompulsif dijital davraniglari azaltmada etkili oldugu kanitlanmistir. Ebeveyn katilimi da kritik bir rol oynar; tutarli
kurallar ve tesvik degisimi pekistirebilir. Sonug olarak bagimliligi azaltmak, dengeyi yeniden kazanmakla ilgilidir;
yani sosyal medyay refleksif bicimde degil, amacli ve farkindalikla kullanmak, boylece onun kigisel iyi olusu
baltalamak yerine gelistirmesini saglamaktir.
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2.2 Oyun Bagimhhg

Oyun, heryastan birey igin, 6zellikle de ¢ocuklari¢cin en temel eglence ve 6grenme aracglarindan biridir. Cocuklar
dogduklari andan itibaren dinyayr oyun aracilifiyla kesfetmeye baslar. Ancak glinimuzde oyun yalnizca
masalara konulan bilgisayar ve tabletler ya da gen¢ yasli herkesin elinde surekli bulunan akilli telefonlar gibi
ekranlara kaymakla kalmamis, tur ve igerik acisindan da gesitlenmistir (Yardimci & Ulukol, 2020).

Dijital oyunlar; kazanma, hedeflere ulasma, rekabet, miicadele ve yaris gibi 6geler icerir ve bunlarin timu
cocuklari bagimlilik riskine surtkleyebilecek sureglerdir. Bu strecler beynin 6dul sistemini uyarir ve keyif verici,
odullendirici deneyimlerin tekrar Gzerine kurgulanmistir. Bu nedenle bu tekrarlayan dongu bagimulkla
sonuglanabilir (Tarhan & Nurmedov, 2011, aktaran Ozdemir & Sever, 2020, s. 94).

Oyun bagimuligi; oyunla surekli zihinsel mesguliyet, surekli oyunlarn disunme, ginlik sorumluluklarn ihmal
etme, akademik, sosyal ve aile yasamindaki olumsuz sonuglara ragmen oynamaya devam etme, oyun
kisitlandiginda olumsuz tepki verme, catismalara girme ve oynamadiginda yoksunluk belirtileri gosterme olarak
tanimlanabilir (Griffiths, 2008).

Diinya Saglk Orgiiti'niin ICD-11 siniflandirmasina gére oyun bozuklugu; oyun lzerinde bozulmus kontrol,
oyunun diger etkinliklere gore 6nceliklendirilmesi ve olumsuz sonuglara ragmen oynamaya devam etme gibi
davranissal bir 6runtl olarak nitelendirilir (World Health Organization, 2020).

2. Oyun Bagimuluginin Nedenleri

Oyun bagimuliginin nedenleri gok yonludur. Arastirmalar; dusuk 6z saygl, dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu
(DEHB), depresyon ve kaygl gibi psikolojik faktorlerin bagimulik davranisini tetikleyebilecegini gostermektedir.
Sosyal faktorler de onemlidir; aile i¢i catisma, ihmalkar ebeveynlik tarzlari, olumsuz rol modelleri ve akran
izolasyonu bagimlligin gelisimine katkida bulunabilir (Dogan Keskin & Aral, 2021).

Bireyler, gercek yasamda sahip olmadiklari kisilik 6zelliklerini sanal ortamlarda 6zglrce inga etmeye ¢alisabilir;
bu da sanal olani gercek olandan ayirt etmeyi giderek zorlastirir. insanlar, gercek diinyada asla
davranmayacaklari bigimlerde davranarak gercek benliklerinden kopuk alternatif kigilikler olusturabilir.
Gergeklik ile simiilasyonun bu sekilde bulaniklasmasi, Baudrillard'in (2011, aktaran Ozdemir & Sever, 2020, s.
15) gercekligin yerini yapay temsilinin aldig1 "simulasyon cagi" olarak adlandirdigi duruma dogru bir kaymayi

temsil eder.

Teknolojik faktorler agisindan Yee (2006, aktaran Irmak & Erdogan, 2016), bagimliligi besleyebilecek cesitli oyun
tasarimi 6geleri belirlemistir: 6didl almak, hizli ilerleme arzusu, gelecek seviyelere yonelik merak, gergek
yasamda olmak istenilen bir karakteri oynayabilme, karakterin performansini gelistirme ihtiyaci, diger
oyuncularla rekabet, iletisim ve is birligi firsatlari, grup galismasindan keyif alma ve sorunlardan, stresten ve
korku gibi duygulardan kagma sansi. Bu faktorler tek basina ya da bir arada bagimulik riskini artirabilir.

3. Gengler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Oyun bagimulgi; siddet ve korkuya artan maruz kalma, saldirgan davranis, fiziksel ve sosyal etkinliklerden geri
cekilme ve duygusal duyarsizlasma gibi ¢esitli olumsuz sonuglara yol agabilir (Lieberman, Fisk, & Biely, 2009).
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Bilissel agidan, bagimli ergenler akademik performansta dusus ve galisma suresi ile dikkat stresinde belirgin
bir azalma yasayabilir. Ornegin, oyun bagimliligl olan ergenler arasinda akademik basarida diists siklikla
bildirilmektedir.

Sosyal agidan, oyun bagimliligl sosyal izolasyona ve kisilerarasi iliskilerin bozulmasina neden olabilir. Ergenin
benlik duygusunu zayiflatabilir, aile i¢i gatismalar ve duygusal kopuklugu tetikleyebilir. Bu streg; sosyal geri
cekilme, yalnizlik ve akran iligkilerinden kopusla sonuglanabilir (Zhou ve ark., 2023).

Duygusal acidan, oyun bagimllgi olan ergenlerde depresyon, kaygi, duygu dizenleme gulglikleri ve kimlik
gelisimi sorunlan gorulme olasiligl daha yuksektir. Oyun, gercek yasamdaki stres etkenlerinden gegici bir kagis
islevi gorse de sikintiya, psikolojik travmaya ve kimlik krizlerine de yol acabilir (Sajadi ve ark., 2019).

Dijital oyunla iligkili agirt dopamin salinimi, gocuklarda ve ergenlerde beyin gelisimini engelleyebilir. Gergekligi
degerlendirme yeteneklerini bozabilir ve duygu diizenleme becerilerinin gelismesini 6nleyebilir. Ayrica yasa
uygun olmayan icerige maruz kalmak psikolojik travmayla sonuglanabilir (Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumu
[BTK], 2018).

2010-2017 yillari arasinda ¢esitli Ulkelerden 9-19 yas araliginda 17.000'den fazla katiimciyla yaratilen bir meta-
analiz, siddet iceren video oyunlarinin gergcek yasamdaki fiziksel saldirganligi nasil etkiledigini incelemistir.
Calisma, siddet iceren oyunlar oynamanin u¢ aydan dort yila kadar uzanan surelerde artan fiziksel saldirganlikla
iligkili oldugu sonucuna varmistir (Prescott, Sargent, & Hull, 2018, s. 9882).

Boylece oyun bagimuligl; okul performansini, uyku diizenini, sosyal becerileri ve duygusal iyi olusu birgok
boyutta olumsuz etkileyebilir.

4. Bagimllk Nasil Taninir

Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi’'nda (ICD-77), oyun bozuklugu “bagimllik yapici davranislara bagl
bozukluklar” altinda siniflandirilir. Stirekli veya yinelenen oyun oynama davranigi (dijital veya video oyunlari
dahil) ile karakterizedir. Tani igin belirtilerin en az 12 ay boyunca goézlemlenmesi, degerlendirilmesi veya
izlenmesi gerekir; ancak belirtiler siddetli bicimde ortaya ¢ikarsa bu sure kisaltilabilir.

ICD-11'e gore oyun bozuklugunun tani olgitleri su sekildedir (World Health Organization [WHO], 2021, aktaran
Irmak & Erdogan, 2016):

Oyun tzerinde bozulmus kontrol (6rnegin baslama, siklik, yogunluk, stre, sonlandirma, baglam).
Oyunun, diger etkinliklerin 6ntne gegecek dlglde giderek 6nceliklendirilmesi.

Kisisel, sosyal, egitimsel veya mesleki islevsellikteki olumsuz sonuglara ragmen oyunun surdurtulmesi ya da
artmasi.

5. Onleme Stratejileri

e Oyunutimuyle yasaklamak yerine gocuklar, ilgi alanlariyla uyumlu alternatif etkinliklere katilmaya tesvik

edilmelidir.
e Hem cocuklara hem de ebeveynlere yonelik medya okuryazarligi egitimi tesvik edilmelidir.
e Oyun, bir 6dul veya ceza araci olarak kullanilmamalidir.
e Tum teknolojik cihazlarda ebeveyn denetimleri uygulanmali ve oyun oynama ebeveynler tarafindan

gozetilmelidir.
e Aileler, dijital olmayan oyunlar ve ortak etkinlikler araciligiyla gcocuklariyla nitelikli zaman gegirmelidir.
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e Dijitalyasam danismanligl hizmetleri kurulmali ve aile egitim programlari sunulmalidir (BTK, 2018).
Avrupa Video Oyunlari Endustrisi (ISFE, 2021, aktaran Irmak & Erdogan, 2016), ebeveynler icin gesitli
Oneriler sunmaktadir:

i.  Oyunun PEGI derecelendirme sistemini kullanip kullanmadigini kontrol edin.
ii. Saglkul bir iligki gelistirmek ve oyun suresi ile igerigine iliskin anlasmazliklari azaltmak icin gocuklarla
dijital oyunlar konusun ve birlikte oynayin.

e Riskli durumlar 6nlemek ve bunlar yénetmek igin eylem planlari saglamak amaciyla ebeveynlere ve
okullara yonelik farkindalik artirma galismalari yuratilmelidir.

e Ebeveynler, koruyucu faktdrler ve mevcut destek hizmetleri hakkinda bilgilendirilmelidir.

e Cocuklar bu konularda okullarda egitilmeli ve buna gére izlenmelidir. Oz diizenlemeyi destekleyen
programlar (6rnegin 6z denetim egitimi, zaman yonetimi) uygulanabilir.

6. Oyun Bagimluigi Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Genelilke, internet Oyun Bozuklugu'nun (IOB) gelisimini dnlemek igin saglikli gevrimici aliskanliklari erken yasta
kazandirmaktir. OB tanisi alan gencler icin erken tani ve bir cocuk psikiyatristi tarafindan tedavi esastir. Eslik
eden DEHB veya depresyon durumlarinda, farmakoterapi ile psikososyal mudahalelerin birlesimi tedavi
sonuglariniiyilestirebilir (Chang ve ark., 2022).

Farmakolojik olmayan tedaviler arasinda Biligssel Davranis¢l Terapi (BDT) siklikla kullanilir (Kuss & Griffiths,
2015). Tedavi programlari, kisilerarasi becerilerin gelisimini destekleyen ve boylece ekran suresinin yerini gercek
yasam etkilesimiyle degistiren sosyal etkinlikleri igermelidir. Ayrica terapotik yaklagimlar; depresyon ve kaygi
gibi bireysel sorunlari ele almali, danigsmanlik saglamali ve bireylerin gercek yasam hedefleri belirlemesine ve
zamanlarini etkili bicimde yonetmesine yardimci olmalidir (Yardimei & Ulukol, 2020).

Okul temelli BDT programlari, kontrol gruplarina kiyasla oyun bagimllgi belirtilerinde anlaml azalmalar
gdstermistir (Lindenberg, Kindt, & Szasz-Janocha, 2022). Torres-Rodriguez ve ark. (2017), IOB'si olan 12-18 yas
arasi ergenler igcin PIPATIC mudahalesi ile standart BDT'nin etkililigini karsilagtirmistir. Sonuglari; eslik eden
belirtiler, kisilerarasi beceriler ve aile iliskileri agisindan on test ile son test degerlendirmeleri arasinda anlaml
farkliliklar gbstermistir.
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2.3 Akillh Telefon Bagimhhg

Akilli telefon bagimuligi; akilu telefon bagimulgi veya problemli akilli telefon kullanimi olarak da adlandirilir
ve gunlik yasami, sorumluluklari ya da iligkileri aksatan asiri veya kompulsif akilli telefon kullanimiyla
karakterize davranissal bir bagimuliktir. Diger davranigsal bagimliliklarla benzer 6zellikler tasir; bunlar arasinda
tolerans, yoksunluk belirtileri ve kullanim tGizerinde kontrol kaybi yer alir. Ergenler; stiregelen beyin gelisimi,
sosyal baskilar ve akilli telefonlarin egitim ile eglencedeki yaygin roli nedeniyle 6zellikle savunmasizdir.

Akilli telefon bagimulig kisa surede mesaijlari, bildirimleri ve giincellemeleri surekli kontrol etmeye yol agar; bu
da konsantrasyon glgluklerine, cihazdan ayri kalindiginda kaygiya ve bozulmus uyku diizenine neden olur.

2. Nedenler

Genclerde akilli telefon bagimuligina gesitli faktorler katkida bulunur:

e Norolojik faktorler: bildirimlerden, begenilerden ve mesajlardan kaynaklanan dopamin salinimi, diger
bagimulklardakine benzer bir 6dul dongusu olusturur.

e Psikolojik faktérler: kaygi, yalnizlik, dusik 6z saygl veya can sikintisi, ergenleri telefonlari araciligiyla
rahatlama ya da oyalanma aramaya itebilir.

e Sosyal etki: akran baskisi, gelismeleri kagirma korkusu (FOMO) ve sosyal onaylanma, sosyal medya ve
mesajlagsma uygulamalarinin agiri kullanimini kérukler.

e Uygulamalarin Tasarimi: birgok platform, sonsuz kaydirma, otomatik oynatma ve sik bildirimler
araciligiyla etkilesimi en Ust duzeye ¢gikarmak icin bilingli olarak tasarlanmistir.

o Sinir eksikligi: 6zellikle kritik gelisim donemlerinde tutarsiz veya hi¢ olmayan ebeveyn denetimi, asiri
kullanima katkida bulunur.

3. Gencler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Bilissel Etkiler

e Azalan dikkat slresi ve konsantrasyon: surekli bildirimler ve telefonlarda goklu goérev, ergenlerin tek bir
goreve odaklanmasini zorlastirnir ve ¢alisma ya da konugsmalar sirasinda dikkatlerini surdirme

yeteneklerini azaltir.

e Bozulmus bellek tutma: hizli yanitlar ve hatirlaticilar igin akilli telefonlara giivenmek, beynin dogal bellek
islevlerini zayiflatabilir ve ergenlerin bilgiyi depolamasini ve hatirlamasini zorlastirabilir

e Dikkat dagiticilar nedeniyle azalan akademik performans: ¢alisma sirasinda sosyal medya, oyunlar veya
mesajlardan gelen sik kesintiler 6grenmeyi engeller ve bolunmus dikkat ile zayif zaman ydnetimi

nedeniyle notlari dasurur.

Sosyal Etkiler:

e Azalan ylz yuze iletisim becerileri: dijital iletisimin asin kullanimi, bir ergenin anlaml, yuz yuze
konusmalara katilma yetenegini azaltarak empatiyi, g6z temasini ve sozel ifadeyi etkileyebilir.

e '"Baglantida" olmaya ragmen artan sosyal izolasyon: ergenler ¢evrimici olarak bagkalariyla etkilesime
girse de asirn ekran suresi gergek yasam sosyal etkilesimlerinin yerini alarak yalnizlik ve kopukluk

hislerine yol agabilir.
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e Cevrimici varliga dayali ylzeysel iliskiler: oncelikli olarak sosyal medya araciligiyla kurulan veya
surdurilen iligkiler cogu zaman derinlikten yoksundur; bu da kiyaslamalara, glvensizlige ve zayif
duygusal baglara yol acar.

Duygusal Etkiler:

e Ozellikle sosyal medyayla iliskili artan kaygi: ergenler cogu zaman giincel kalma, begeni toplama ve
idealize edilmis bir ¢evrimicgi imaj strdlirme baskisi hisseder; bu da kayglyl ve gelismeleri kagirma
korkusunu (FOMO) artirir.

e Ruh hali dalgalanmalari ve sinirlilik: telefonu kullanmadiginda yasanan yoksunluk, ¢cevrimigi gcatismalar
veya sosyal medya paylasimlarina gelen olumsuz geri bildirimler ani ruh hali degisimlerine neden olabilir.

e Artan depresyon ve uyku bozuklugu riski: gece ge¢ saatlerde telefon kullanimi uyku déngulerini bozar ve
gercekei olmayan gevrimigi tasvirlere surekli maruz kalmak 6z saygiyl dusurerek depresyona katkida
bulunabilir.

4. Bagimllik Nasil Taninir

Yogun kullanimi bagimluliktan ayirt etmek

Akilli telefonun yuksek siklikta kullanilmasi tek basina bir bagimllik kaniti degildir — asil 6nemli olan kontrol
kaybi ve islevsel bozulmadir. “Yogun kullanim”tan problemli veya bagimllik diizeyinde kullanima isaret eden
gostergeler sunlardir:

= akill telefon kullanimiyla stiregelen zihinsel mesguliyet;

= kullanimi azaltmaya ydnelik basarisiz girisimler;

= okul, uyku veya iligkiler agisindan olumsuz sonuglara ragmen kullanimin sirmesi;
= cihazdan ayri kalindiginda yoksunluk belirtileri (kaygi, sinirlilik);

= ve akademik ya da sosyal islevsellikte 6l¢ulebilir bir dusus.

Tarama igin, hedefli bir midahaleye ihtiyag olup olmadigina karar vermek amaciyla Akilli Telefon Bagimulgi
Olcegi - Kisa Versiyon (SAS-SV) gibi gecerliligi kanitlanmis araclar veya islevsel bozulmaya odaklanan klinik
gorusmeler onerilir.

Davranissal Belirtiler:

o Asir kullanim: ¢cogu zaman diger etkinliklerin zararina olacak sekilde telefonda asir miktarda zaman
gecirmek.

Sosyal izolasyon: aile ve arkadaslarla yiiz ylze etkilesim yerine telefon kullanimini tercih etmek.
e Sorumluluklari ihmal Etme: telefon kullanimi nedeniyle 6devleri, ev islerini veya diger yikimliliikleri

atlamak ya da ertelemek.

e Uyku bozulmasi: gece gec saatlere kadar telefon kullanarak uyku yoksunluguna ve buna bagli sorunlara
yol agmak.
Baglantiyi kesmede guclik telefonu kisa sureligine bile elden birakmakta zorlanmak.

e Gizleme: telefon kullanimini ebeveynlerden veya vasilerden gizlemek.
Hayalet titresimler: telefon titremedigi héalde titredigini hissetmek; bu da cihaza yonelik artan bir
farkindaligi ve bagimulgi gosterir.

o Artan belirginlik (salience): akilli telefon kullanimi en 6nemli etkinlik haline gelir ve telefonla ilgili

uyaranlar (6rnegin icerik, kullanim) diger uyaranlarin 6nline geger.
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e Kontrolslz kullanim: istemesine ya da olumsuz sonuglar yasamasina ragmen akilli telefon kullanimini
yonetmekte veya azaltmakta gucluk.
o Sik kontrol etme: hi¢ olmadiginda bile surekli bildirim veya glincelleme kontrol etmek.

Duygusal Belirtiler:

Ruh hali dalgalanmalari: telefona erisemediginde sinirlilik, kaygi veya GzUntl yasamak.

Kaygi veya panik: telefonu elden birakmasi gerektiginde ya da kontrol edemediginde kaygi veya panik

hissetmek.

o Obsesif davranis: sosyal medya varligl, begeniler ve takipgilerle asiri 6lgtide ilgilenir hale gelmek.
e Yoksunluk belirtileri: telefonu kullanamadiginda olumsuz duygular veya fiziksel rahatsizlik yasamak.

5. Onleme Stratejileri

Egitim ve Farkindalik

Ergenlere (ve ebeveynlere) asiri akilli telefon kullaniminin riskleri ve bunun beyni, uykuyu, ruh sagligini ve sosyal
yasami nasil etkiledigi hakkinda bilgi vermek ¢gok 6nemlidir.

o Okullar, toplum merkezleri ve aileler saglikli teknoloji aliskanliklari Uzerine atolyeler veya soylesiler
duzenleyebilir.

e Ergenler, bagimllk belirtilerini erkenden tanimayi 6grenmeli ve uygulamalarin onlari etkilesimde tutmak
icin nasil tasarlandigini anlamalidir.

e Farkindalik, teknolojinin ne zaman ve nasil kullanilacagina dair bilingli karar vermeyi saglar.

Ebeveyn Denetimleri ve Sinirlar
Ebeveynler dijital aliskanliklarin sekillenmesinde kilit bir rol oynar:

e Ekran suresine iligskin net kurallar belirleyin (6rnegin yemekler sirasinda veya belirli bir saatten sonra
telefon yok)

e Uygulama kullanimini sinirlamak ve etkinligi izlemek icin yerlesik ebeveyn denetim araclarini veya
uygulamalarini kullanin
Yatak odalari veya yemek masalari gibi "teknolojisiz bolgeler" olusturun
Direng yerine guven ve is birligi olusturmak igin bu sinirlarin belirlenmesine ergenleri de dahil edin.

Dijital Okuryazarlik Programlari

Dijital okuryazarlik, teknolojiyi nasil kullanacagini bilmenin 6tesine gecger; onu akillica ve sorumlu bir bigcimde
kullanmakla ilgilidir

o Okullar su konulari 6greten mufredatlar ekleyebilir:
a) Cevrimigi gorgu kurallari
b) Medya tuketiminde elestirel dusinme
c) Algoritmalarive veri gizliligini anlama
o Programlar, ergenlerin verimli teknoloji kullanimini (6rnegin 68renme veya yaraticilik igin) bagimulik
yapicl ya da zararli kullanimdan ayirt etmesine yardimci olabilir.

Cevrimdisi Etkinlikleri Tesvik Etme
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Ekran slresini gergek diinya deneyimleriyle dengelemek bagimuligi azaltmaya yardimci olur:

e Spor, muzik, sanat, gonullilik veya okuma gibi hobileri tesvik edin
Ekran icermeyen acik hava oyunlarini ve aile etkinliklerini tesvik edin
Ergenlerin guglu cevrimdigi arkadasliklar ve fiziksel dinyada bir aidiyet duygusu gelistirmesine yardimci
olun.

Davranisa Model Olma

Ergenler ¢cogu zaman yetigkin davranislarini yansitir; ebeveynlerin ve egitimcilerin yaptiklari, sdylediklerinden
daha 6nemlidir.

Yetigkinler dengeli akill telefon kullanimini gostermelidir; 6rnegin:
a) Konusmalar sirasinda telefonlari kaldirmak
b) Dduzenli dijital detokslar yapmak
c) Telefonlan takintili bigcimde kontrol etmemek
o Yetiskinler 6z denetime ve bilincli teknoloji kullanimina model olarak ergenlere ayni aliskanliklari
benimsemeyi 68retir.

Kanitlar karisiktir: okul genelinde cihaz kisitlamalari sinif igindeki dikkat daginikligini azaltabilir ve bazi 6grenciler
icin odaklanmayi iyilestirebilir; ancak tek basina yasaklar genel ruh sagligini ya da okul disi davranislari glivenilir
bicimde iyilestirmez. En iyi uygulama hedefli model olmadir — Ogretim ve degerlendirme igin telefonsuz
donemler uygulayin, 6grenme gorevleri icin gozetimli “teknoloji zamani” saglayin, bilingli teknoloji molalari
sunun (ekransiz, rehberli kisa farkindalik veya hareket egzersizleri) ve politikanin etkisini deneysel olarak
degerlendirin. Okullar politikalar pilot uygulamali, yerel veri (katiim, davranis, iyi olus, basar) toplamali ve okul
kurallarinin evde de desteklenmesi icin ailelerle iletisim kurmalidir. Ulusal politika hamleleri (6rnegin son
donemdeki bolgesel/ulusal yasaklar ve denemeler), okulun model olmasinin yararli oldugunu, ancak bunun
daha genis aile ve toplum stratejilerinin bir pargasi olmasi gerektigini pekigtirir.

Zarari azaltirken olumlu kullanimlari tesvik etme
Okullar iki yonla bir yaklagsim benimsemelidir:

1. Koruyucu ortam — yapilandirilmamis, gézetimsiz telefon erisimini sinirlayin (6rnegin telefonsuz 6gretim
zamani, azaltilmis bildirimler) ve

2. Verimli entegrasyon — akilli telefonlari 6gretmen tarafindan tasarlanan 6grenme etkinlikleri (mobil
0g8renme uygulamalari, dijital portfolyolar, multimedya projeleri), yaraticilik (video ile hikaye anlatimi,
kodlama, Uretim gorevleri) ve yapilandirilmis akran is birligi icin bilingli olarak kullanin. Ogrencilerin
araclari degerlendirmeyi, 6grenmeyi guclendiren uygulamalari se¢meyi ve kendi kullanimlarini gdozden
gecirmeyi 6grenmesiicin dijital okuryazarlik ve iyi olus derslerini (6rnegin Common Sense Education'in K-
12 mufredati) mufredata yerlestirin.

Ogretmenler, telefonun ne zaman bir 6gretim araci, ne zaman bir dikkat dagitici oldugunu planlamali ve bunu
O0grencilere acgikca belirtmelidir.

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Sunlar gibi ¢esitli stratejiler uygulanabilir:

e Net sinirlar ve kisitlamalar belirleyin: telefon kullanimi igin belirli zamanlar ve sureler belirleyin ve yatak
odasi veya yemek masasi gibi telefonsuz bolgeler ayirin.

Gl Co-funded by
LPCE the European Union




DigRight

e Alternatif etkinlikleri tesvik edin: odagl ekranlardan uzaklastirmak icin hobileri, sporu ve sosyal

etkilesimleri tesvik edin.

e izleyin ve yonlendirin: ebeveynler ergenlerinin telefon kullanimini izleyebilir, ilerlemeyi takip edebilir ve
destek ile rehberlik sunabilir.

e Saglikli davranislara model olun: ebeveynler de saglikli akilli telefon aliskanliklari edinmeli ve kendi ekran
surelerini yonetmelidir.

e Acikca iletisim kurun: asiri telefon kullaniminin olasi olumsuz etkilerini konusun ve saglkli sinirlar
hakkinda acik bir diyalogu tesvik edin.

e Oz degerlendirmeyi tesvik edin: giinliik tutma veya uygulama kullanim incelemeleri, ergenlerin ériintileri
fark etmesine ve bilingli degisiklikler yapmasina yardimci olabilir.

e Farkindalik (Mindfulness) ve BDT (Bilissel Davranisgi Terapi): farkindalik meditasyonu veya bilissel-
davranisgl terapi gibi teknikler, altta yatan tetikleyicileri ele almaya yardimci olabilir.

e Profesyonelyardim alin: bir ergen siddetli bagimlilikla mucadele ediyorsa bir terapist veya danigsmandan
rehberlik alin.

e Kademeli bir yaklasim benimseyin

a) tum 6grencilericgin dijital okuryazarlik ve iyi olus konusunda evrensel egitim;

b) riskli 6runtller gosteren 6grenciler igin erken, cezalandirici olmayan tanilama ve kuglk grup
mudahaleleri;

c) islevsel bozulma gorulen vakalar icin gecerliligi kanitlanmis araglarla resmi tarama ve BDT
temelli/aile mudahaleleri.

Hedefli sinif politikalarini (telefonsuz 6gretim zamani) 6g8renci o6zerkligi uygulamalariyla (birlikte
olusturulan kurallar ve 0z izleme egzersizleri) birlestirin. Sonuglari izleyin ve okul politikalarinin ev
uygulamalarini tamamlamasi igin ailelerle koordineli calisin

7. Bilimsel/Egitimsel Kaynaklar

American Academy of Pediatrics (AAP) — Guidelines on screen time and adolescent development.
Andrade, A.L.M. et al. Validation of smartphone addiction scale - short version (SAS-SV) 2020 review.(ScienceDirect)

APA (American Psychological Association) — Resources on technology use and mental health in adolescents.

Béland, L.-P. & Murphy, R. Technology, distraction & student performance. CEP/LSE (2015/2016) - phone bans
associated with improved test scores in some settings. (cep.lse.ac.uk)

Common Sense Education - Digital Literacy & Well-Being Curriculum (K-12 resources and classroom materials).
(Common Sense)

Common Sense Media Reports — Research on teen screen time, media habits, and mental health.
Fu, X. et al. Impact of parental active mediation on adolescent phone dependency (2020) - mechanism & evidence for
active mediation. (ScienceDirect)

Goodyear V.A. et al. School phone policies and their association with mental health and wellbeing outcomes(Lancet
Regional Health Europe, 2025) - large multi-school study finding that bans alone are insufficient; recommends
integrated approaches. (The Lancet)

Kuss, D.J., & Griffiths, M.D. (2015) — Internet addiction in children and adolescents: A review of empirical research.
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Kwon, M. et al. Development and validation of the Smartphone Addiction Scale (short version). PLoS ONE (2013). (SAS-
SV validation). (PLOS)

Lindenberg K. et al. PROTECT trial: CBT-based school intervention reduces gaming/internet use symptoms(JAMA
Network Open, 2022). (School-based indicated CBT program with RCT evidence). (JAMA Network)

Lu, P. et al. Interventions for Digital Addiction: Umbrella review (2025) - synthesis of intervention evidence (CBT,
exercise, mindfulness). (PMC)

Martin-Cardaba, M.VA,, et al. Smartphone ownership, minors' well-being, and parental mediation (2024) - active
mediation vs restrictive strategies. (PMC)

Rozgonjuk D., et al. Differences between problematic internet and smartphone use (2023) - clarifies constructs and
assessment considerations. (BioMed Central)

Twenge, J.M. (2017) — iGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant, Less

Happy.
World Health Organization (WHO) — Classification of gaming disorder and implications for digital addiction.
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2.4 Video Akisi ve Asiri izleme

Asiriizleme (binge-watching); video iceriginin (Netflix, YouTube, TikTok vb. platformlarda) uzun stireler boyunca,
¢ogu zaman amaglanandan daha uzun surelerle birden fazla bolim ya da uzun oturumlar halinde izlenmesini
ifade eder. Su durumlarda problemli hale gelir: Ogrenciler istese bile izlemeyi birakamaz. Giinliik yasam veya
okul sorumluluklari aksar. Duygusal rahatlama video izlemeye bagiml hale gelir.

Basit bir ifadeyle, bagimliliga isaret eden sey saatlerin sayisi degil, kontrol kaybi ve olumsuz etkidir. Saglikli
etkilesim (6rnegin hafta sonu arkadaslarla film izlemek); amacli, sinirli ve dengeli oldugu igin bagimuliktan
farklidir.

Video tiketimi bagimulgi; 6zellikle asiri izleme (binge-watching) yoluyla dijital video igerigiyle kompulsif ve asiri
etkilesimle karakterizedir; burada bireyler olumsuz sonucglara ragmen izlemeyi birakamadiklarini hisseder.
Otomatik oynatma, sonsuz kaydirma ve Kkisisellestirilmis Oneriler gibi platform mekanikleri bu
davranisi-yogunlastirir. Olciilii video kullanimi zararsiz olabilirken, izleme giinliik yasami aksattiginda, duygu
duzenleme icerige bagimli hale geldiginde ya da amaglanandan daha uzun izlemeye yonelik suregelen bir durti
oldugunda bagimulik ortaya ¢ikar. Arastirmalar, problemli asiriizlemeyi-davranigsal bagimlilik cergeveleriiginde
konumlandirmakta; yoksunluk, kompulsif kullanim ve ruh hali dizenlemesinde asalaklagsma gibi belirtiler
gostermektedir (Joseph & Varghese, 2025)

2. Nedenler
Duygusal: Stres, can sikintisi veya yalnizliktan kagmak igin videolari kullanmak (Yu & Alizadeh, 2024).
Kisilik: Durtusellik, doyumu erteleme gugligu veya dusik 6z denetim (Flayelle ve ark., 2019).

Teknolojik: Otomatik oynatma, “Sonraki Bolum” istemleri ve kigisellestirilmis akislar izleyicileri bagli tutar
(Mansoury ve ark., 2020).

Sosyal: Akran baskisi ve gelismeleri kagirma korkusu (FOMO).

Ogretmenler, platform tasarimi ile duygusal tetikleyicilerin birlikte nasil calistigini vurgulamalidir.

3. Gengler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Alan Olasi Sonuglar
Bilissel Daha kisa dikkat suresi, disik akademik performans, duzensiz uyku ortntuleri.
Duygusal izlemediginde daha yiiksek stres, kaygi veya diisiik ruh hali; duygu diizenlemenin

izlemeye bagli olmasi.

Sosyal izolasyon, gergek etkilesimlere katiimin azalmasi, gevrimici iliskilere bagimulik.

Ogretmenlerin fark edebilecegi belirtiler. yorgunluk, ilgisizlik, zayif odaklanma, diziler hakkinda asir konusma
ve ders sirasinda sinirlilik.
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Bilissel acidan asiri izleme; daha kisa dikkat sureleri, daha dusuk akademik performans, bozulmus yuraticu
islevler ve bozulmus uyku aliskanliklariyla iligkilidir (Alimoradi ve ark., 2022). Duygusal agidan, problemli izleme
oruntuleri olan bireyler daha yuksek dlzeyde depresyon, stres ve sosyal etkilesim kaygisi bildirmektedir
(Alimoradi ve ark., 2022; Associations ¢alismasi, 2022). Sosyal acidan asiri izleme-yalnizlik ve azalan yluz--ylze
etkilesimle iligkilidir; gogu zaman duygusal bir ikame islevi gorerek gengleri daha da izole eder (PMH galismasi;
Yu & Alizadeh, 2024).

4. Bagimllk Nasil Taninir

Video tuketimi bagimuluginin temel gostergeleri arasinda amaglanandan ¢gok daha uzun izleme, sorumluluklari
ihmal etme ve icerige erisim kesildiginde husran ya da sinirlilik yasama yer alir. Ergenlerdeki uyari isaretleri
arasinda konsantrasyon gucligu, kot uyku, sosyal geri gekilme ve populer igerige sik atifta bulunma bulunur.
Binge-Watching Addiction Questionnaire (De Feijter ve ark., 2016) veya Griffiths temelli Problematic Series
Watching Scale gibi tanilama araclari, siddeti ve davranissal ortintuleri degerlendirmeye yardimci olur (Joseph &
Varghese, 2025).

5. Onleme Stratejileri

a. Farkindalik ve Medya Okuryazarligi

o Ne izledigimizi 6neri algoritmalarinin nasil etkiledigini 68retin.
e Ogrencilere otomatik oynatmayi nasil kapatacaklarini veya énerileri nasil sifirlayacaklarini gésterin.
e “sonrakiniizle” 6zelliklerinin dikkati nasil manipule ettigini tartisin.

b. Okul Temelli Girisimler

e Sinifca Dijital lyi Olus Taahhditleriolusturun.
e “Dengeliizleme Haftasi” gibi dgrenci liderligindeki kampanyalari tesvik edin.
e Sorumlu teknoloji aligkanliklari hakkinda sinif ici anlasmalar kullanin.

c. Akranlar Arasi Diisiinme (Yansitma)

e Ogrenciler izleme aliskanliklarina iliskin bir medya giinliigii tutar.
e Kulcguk gruplar su gibi sorulari tartisir:
o “3saatizledikten sonra kendini nasil hissediyorsun?”
o “Yeterince izlediginde durmana ne yardimci oluyor?”
e Ogrencileri dengeli izlemeyi tesvik eden posterler veya infografikler tasarlamaya tesvik edin. (Joseph
& Varghese, 2025; Alimoradi ve ark., 2022).

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Her akis (streaming) zararli degildir. Ogretmenler su yollarla olumlu etkilesime model olabilir:
Belgeseller, egitici diziler veya TED Konugmalari dnermek.
icerigi derslerle iliskilendiren birlikte izleme ve tartisma oturumlari diizenlemek.

Su gibi disundurucu sorular sormak:

o “Budizi hangi mesaji 6ne ¢ikarnyor?”
o “Igerik gergekgi miyoksa idealize mi edilmig?”
o “Bu, gercek yasamdaki eylemlere nasililham verebilir?”
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o Buyaklasim, pasif izlemeyi elestirel dijital okuryazarlia dénustirur.
Ogretmenler igin Diisiinme (Yansitma) Sorulari

- Ogrencilerin saglikli bir rahatlama ile dijital asir kullanim arasindaki farki ayirt etmesine nasil yardimei
olabilirim?

— Hangi sinif igi uygulamalar bilingli akis (streaming) aliskanliklarini destekleyebilir?

— Akran tartismalari daha saglikli dijital davranislari nasil tegvik edebilir?

— Suregelen asiri kullanim durumlarinda ne zaman ebeveynleri veya rehber 6gretmenleri dahil etmeliyim?

— Akisicerigini bir dikkat dagitici yerine bir egitim firsatrolarak nasil kullanabiliriz?

7. Bilimsel/Egitimsel Kaynaklar

Alimoradi, Z., Jafari, E., Potenza, M. N, Lin, C.-Y., Wu, C.-Y., & Pakpour, A. H. (2022). Binge-Watching and Mental
Health Problems: A Systematic Review and Meta-Analysis. /nternational Journal of Environmental
Research and Public Health, 19(15), 9707.

Associations of Problematic Binge-Watching with Depression, Social Interaction Anxiety, and Loneliness.
(2022). International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(3), 1168.

De Feijter, D., Khan, J. V., & Van Gisbergen, M. S. (2016). Development and Validation of the Binge-Watching
Addiction Questionnaire.

Joseph, D., & Varghese, S. K. (2025). Binge-watching as a behavioural addiction: A systematic review of causes,
consequences, and potential for mental health intervention. /ndian Journal of Psychiatric Social Work,
16(1).

Mansoury, M., Abdollahpouri, H., Pechenizkiy, M., Mobasher, B., & Burke, R. (2020). Feedback Loop and Bias
Amplification in Recommender Systems.

Yu, H., & Alizadeh, F. (2024). Online Binge-Watching Among Chinese College Students: Implications for
Loneliness, Anxiety, and Depression. Psychology Research and Behavior Management, 17, 295-303.

2.5 Cevrimici Kumar ve Mikro Odemeler

1. Bagimuugin Tanimi

Mikro 6demeli cevrimicgi kumar; kliguk, oyun ici satin almalar igeren internet tabanli oyunlara ya da etkinliklere
para yatirma uygulamasini ifade eder. Bu mikro 6demeler; kaplama (skin) veya silah gibi sanal 6geler satin
almaktan, ek oyun 6zellikleri ya da avantajlar icin 6deme yapmaya kadar uzanabilir. Bu kumar bigimi 6zellikle
cevrimi¢ci kumarhanelerde, spor bahisleri platformlarinda ve ganimet kutulari (loot box) veya benzeri
mekanizmalar sunan video oyunlarinda yaygindir. Tek tek dusuk maliyetli olsalar da, d6nemli harcamalara
birikerek patolojik kumara benzer kompulsif davranis éruntulerini besleyebilir. Psikolojik agidan mikro 6demeli
cevrimici kumar; erisilebilirligi, kolayligi ve sagladigi anlik doyum nedeniyle son derece bagimlilik yapici olabilir.
Bu oyunlarin suirekli erisilebilir olmasi ve kuiguk, goriinliste 6nemsiz satin almalarin kolayligl, bireyler igin 6nemli
finansal ve duygusal sonuglara yol acgabilir. Bu etkinliklerin bagimlilik yapici dogasi ¢cogu zaman geleneksel
kumar bigcimleriyle karsilastirilir; ancak mikro 6demelerin entegrasyonu ek bir karmasiklik ve risk katmani ekler.
Bu olgu, psikolojik pekistirme cizelgelerini, 6zellikle degisken oranli pekistirmeyi somurerek tekrarlayan
etkilesimi korukler ve kullanicilari finansal riske kargi duyarsizlastirir. En 6nemlisi, gcevrimigi erisim, anonimlik ve
7/24 erisgilebilirlik; savunmasiz gruplar, ozellikle ergenler ve durtusel Ozelliklere sahip bireyler igin risk
faktorlerini artirir.
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Klinik olarak, DSM-5'te de taninan bigimde, mikro 6deme temelli kumarin kumar bozukluguna bir gegit haline
geldigi veya onunla birlikte gorildiglu giderek artan sayida vaka gozlemliyoruz. Oyun ile kumarin
bulaniklasmasi; davranigsal, bilissel ve noropsikolojik bakis acilarini battnlestiren incelikli bir tanilama ve
terapotik yaklasim gerektirir.

Arastirmalar, kumar ile mikro 6demelerin birlesiminin, 6zellikle gevrimici oyun oynamaya daha yatkin olan geng
bireyler arasinda problemli oyun oranlarini artirabilecegini gostermistir. Bu etkinlikler, slot makinelerine benzer
degisken odul gizelgelerini somurerek dopamin salinimini tetikler ve guglu pekistirme donguleri olusturur.
Platformlar cogu zaman kil payi kagirma (near-miss) etkileri, cezbedici gorseller ve mobil cihazlar ya da oyun
konsollari aracili§iyla kolay erisim yoluyla oyun ile kumar arasindaki gizgiyi bulaniklastirir. Finansal kayba,
gizlilige, zihinsel mesguliyete ragmen ya da okul, uyku veya iliskileri aksatmasina ragmen katilim sirlyorsa
bagimllik s6z konusudur. Arastirmalar, gengler arasinda ganimet kutulari ve gevrimigi kumarla problemli
etkilesimi davranissal bagimulklar arasinda ve birgok vyargl bolgesinde bir kumar bicimi olarak
siniflandirmaktadir (Zendle & Cairns, 2018; Griffiths, 2018; King & Delfabbro, 2020; WHO, 2019 - Oyun
Bozuklugu élgutleriyle 6rtusme).

2. Nedenler

Cocuklarda ve ergenlerde gevrimigi kumar ve mikro 6deme bagimuugina birbiriyle iliskili birgok faktor katkida
bulunur. Psikolojik olarak; riskin heyecani, anlik doyum ve stresten ya da dusuk 6z saygidan kagis dnemli bir rol
oynar (Gainsbury, 2019). Yuksek durtusellik, heyecan arayisi ve doyumu erteleyememe gibi kisilik 6zellikleri
savunmasizligl artirir (Dussault ve ark., 2021). Teknolojik olarak; rastgele 6dul mekanikleri (ganimet kutulari),
sureli teklifler, batik maliyet yanilgilari ve hedefli reklamlar dahil yagmaci tasarim ozellikleri gelismekte olan
beyinleri somurur (King ve ark., 2022). Gelisimsel olarak; gocuklar ve ergenler, olgunlasmamis prefrontal korteks
gelisimi (durtl kontrolu), artan édul duyarliligl, akran baskisi ve oyun topluluklarinda nadir 68eleri ya da sosyal
statuyu kacgirma korkusu nedeniyle 6zellikle risk altindadir (Macey & Hamari, 2019).

3. Gengler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Bilissel olarak asiri etkilesim; azalan dikkat siresi, daha dlsuk akademik performans, bozulmus karar verme
becerileri ve olasilik ile finansal riskin carpitilmis bicimde anlasilmasiyla iliskilidir (Delfabbro & King, 2021).
Duygusal olarak; etkilenen genclerde daha yuksek oranda kaygi, depresyon, sinirlilik ve para harcama ya da
kaybetmeyle iliskili sugluluk veya utang duygulari gorulir (Gonzalez-Cabrera ve ark., 2022). Sosyal olarak;
gizlilige, ebeveynlere yalan sdylemeye, sosyal geri ¢cekilmeye, para 6dling alma ya da galmaya ve zedelenmis aile
iliskilerine yol acar; cevrimigi oyun topluluklari harcamayl normallestirebilir ve cevrimdisi akranlardan
izolasyonu derinlestirebilir (Kim ve ark., 2022; Ebeveyn ve ergen calismalari, 2023).

4. Bagimllik Nasil Taninir

Temel gostergeler arasinda; mikro 6deme igeren kumar siteleri veya oyunlariyla zihinsel mesguliyet,
amaclanandan daha fazla para ya da zaman harcama, satin almalari veya tarayici gecmisini gizleme,
oynayamadiginda/ddeyemediginde huzursuzluk ya da sinirlilik, kayiplarin pesinden kogsma ve okul calismalarini
veya hobileri ihmal etme yer alir. Resit olmayanlara 6zgu uyari isaretleri: harcligin ya da hediye kartlarinin
aciklanamayan bicimde tukenmesi, ani para talepleri, oyun hakkinda soruldugunda savunmaci davranis, “nadir
dususler” veya “blylk kazang” hakkinda sik konugsma ve oyun igi sonuglara bagli ruh hali dalgalanmalari.
Gegerliligi kanitlanmis araglar arasinda ergenler icin uyarlanmis Problem Gambling Severity Index (PGSI),
Gambling Disorder Screening Questionnaire ve Loot Box Demand Scale yer alir (Brooks & Clark, 2019; Close &
Lloyd, 2022).

5. Onleme Stratejileri
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Onleme; egitime, dizenlemelere iliskin farkindaliga ve saglikli aliskanlik gelistirmeye odaklanir. Finansal
okuryazarligl, olasilik kavramlarini ve kumar/ganimet kutusu mekaniklerinin 6dul sistemlerini nasil manipule
ettigini 68retmek, bilingli secimler yapilmasini saglar. Yagmaci tasarimi (6rnegin degisken oranli pekistirme, kil
payl kacgirmalar) agiga cikaran medya/oyun okuryazarligi dersleri, savunmasizligi azaltir. Okullar; ebeveyn
farkindalik atolyeleri uygulayabilir, seffaf harcama takibini tesvik edebilir, doyumu erteleme etkinliklerini
destekleyebilir ve alternatif 6dul kaynaklarini (spor, sanat, gercek dinya basarilarn) besleyebilir. Yagsa uygun
kisitltamalar, aile medya anlasmalari ve 6deme yontemlerine erisimin sinirlanmasi son derece etkilidir (King ve
ark., 2022; Derevensky & Gilbeau, 2022).

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

lyilesme, kolay erisimin fark edilmesi ve ortadan kaldirilmasiyla baslar. Pratik adimlar arasinda; oyun ici satin
almalari devre digi birakma, platform dizeyinde harcama sinirlari veya ebeveyn denetimlerini kullanma, kumar
sitelerini engelleme ve mikro 6édemesiz ya da ganimet kutusuz oyunlara ge¢cme yer alir. Davranigin yerine
yapilandirilmis cevrimdisi etkinlikler, egzersiz veya yaratici hobiler koymak, dopamin dengesini yeniden kurmaya
yardimci olur. Finansal telafi planlari ve agik aile tartismalari gliveni yeniden insa eder. Harcama gunlukleri,
hedef belirleme s6zlesmeleri, akran destek cemberleri ve disundurucu sorular (6rnegin “Onu almakigin neyden
vazgectim?”) gibi sinif ici stratejiler degisimi pekistirir. Siddetli vakalar; okul rehber 6gretmenleriyle is birligi ya da
kumar/oyun bozukluklarina 6zel bilissel-davranisgi yaklagimlar (BDT) kullanan profesyonel tedavi gerektirebilir.
Uzun vadeli basari; duarti kontrolunun, finansal sorumlulugun ve sanal o6dullerden bagimsiz 6z degerin
guglendirilmesine baglidir.

7. Bilimsel/Egitimsel Kaynaklar

Bjarseth, B., et al. (2024). Loot boxes, gambling, and depression: Cross-sectional and longitudinal associations.
Frontiers in Psychology.

Brooks, G. A., & Clark, L. (2019). Associations between loot box use and gambling-related behavior.

Brooks, G. A., & Clark, L. (2023). From loot boxes to gambling: A longitudinal study of young adults. Computers in
Human Behavior.

Close, J., & Lloyd, J. (2022). Loot boxes and problem gambling in adolescents.
Delfabbro, P., &King, D. L. (2021). Gaming-gambling convergence: Research and regulation.
Derevensky, J. L., & Gilbeau, L. (2022). Preventing adolescent gambling problems.

Drummond, A., & Sauer, J. D. (2022). The psychology of loot boxes and randomized monetization in games.
Current Addiction Reports.

Gainsbury, S. M. (2019). Gaming-gambling convergence and young people.

Garea, S. S., Drummond, A., Sauer, J. D., & Hall, L. C. (2021). Meta-analysis of the relationship between loot box
spending and problem gambling. Addictive Behaviors.

Gibson, E., Burch, L., & King, D. L. (2024). Microtransactions and behavioral addiction: A narrative review of
psychological and structural mechanisms. Journal of Behavioral Addictions.

Gonzalez-Cabrera, J., et al. (2022). Psychological distress and loot box spending.
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Gonzalez-Cabrera, J., Machimbarrena, J. M., & Beranuy, M. (2023). Associations between loot box purchasing,
Internet gaming disorder and online gambling disorder in adolescents: A prospective study. Frontiers in
Psychology.

Gonzalez-Cabrera, J., Machimbarrena, J. M., et al. (2024). Guilt and distress in loot box purchases among
adolescents: Mediating pathways between online gambling and problem gaming. Frontiers in Psychiatry.

Greer, N., Rockloff, M., Browne, M., & Hing, N. (2022). The relationship between loot boxes, simulated gambling,
and other in-game purchases and gambling and gaming problems: A systematic review. Australian
Government — Department of Infrastructure, Transport, Regional Development and Communications.

Griffiths, M. D. (2018). Is the buying of loot boxes a form of gambling?
Kim, H. S., et al. (2022). Impact of loot box purchasing on youth mental health.

King, D. L., & Delfabbro, P. H. (2023). Monetization and the convergence of gaming and gambling: Policy and
research directions. Addiction.

King, D. L., etal. (2022). Loot boxes, problem gambling, and young people: A global concern.
Macey, J., & Hamari, J. (2019). Investigating gambling-like mechanisms in video games.

Macey, J., & Hamari, J. (2021). Gamblification: How gambling elements in video games affect play and spending.
Gaming Law Review.

Oksanen, A., Savolainen, |, Sirola, A., et al. (2024). Digital gaming and gambling: A four-wave longitudinal study
of adolescent and young adult risk. Journal of Behavioral Addictions.

Palmer, L., Lloyd, J., & Spicer, S. G. (2025). Revisiting the “gateway” hypothesis: Loot box engagement and
gambling initiation in a longitudinal design. BMC Psychology.

Spicer, S. G., Nicklin, L. L., et al. (2022). Loot boxes, problem gambling and problem video gaming: A systematic
review and meta-synthesis. New Media & Society.

Wardle, H., & Zendle, D. (2021). Loot boxes, gambling, and children: Policy implications from the UK. Public
Health.

Zendle, D., & Cairns, P. (2018). Loot boxes are again linked to problem gambling.

Zendle, D., Cairns, P., et al. (2022). Spending on loot boxes is associated with problem gambling but not
necessarily causally. Royal Society Open Science.

Co-funded by
the European Union




DigRight

2.6 Bilgi Asin Yuklenmesi ve Doomscrolling

1. Bagimulgin Tanimi

Bilgi asin yuklenmesi, ilgili ve potansiyel olarak yararli bilginin hacminin bir yardimdan ¢ok bir ylke déntstugu
ve kisinin bilissel isleme kapasitesini astigl bir durumu ifade eder. Basitce soylemek gerekirse; etkili bicimde
basa cilkamayacagimiz kadar ¢ok, ¢ok hizli ve c¢ok karmasik bilgiyle bombardimana tutuldugumuzda
hissettigimiz o bunaltici duygudur. Bu durum ayrica "infobezite", "infoglut", "veri sisi", "bilgi kirliligi" veya "bilgi
kaygisi" gibi terimlerle de bilinir (Bawden & Robinson, 2020). Yirminci yuzyilin sonlarinda her yerde bulunan dijital
bilginin yukselisi, sorunu 6nemli 6lgtide yogunlastirmistir. Terimi populerlestiren Alvin Toffler; yalnizca hacmin
degil, bilginin ortaya ¢ikis hizinin da bu bunaltici hissi yaratmada kritik bir rol oynadigini vurgulamistir (Moko ve
ark., 2023).

Doomscrolling, "doomsurfing" olarak da bilinir ve olumsuz, sikinti verici ve korkutucu haber igceriginin gevrimigi
ortamda, 6zellikle sosyal medya ve mobil cihazlar araciligiyla siiregelen, asiri ve gogu zaman kompulsif bigimde
tuketilmesi olarak nitelendirilir (Merriam-Webster, 2020). Bu davranis, bireyler krizle ilgili guncellemeleri
kompulsif bicimde aradikga COVID-19 pandemisinin baglamasiyla 6nemli 6l¢lide yayginlik kazanmistir (Sekhon,
2024). Aluskanlk haline gelmis dogasi, krizler veya trajediler gibi cevresel faktorlerce baslatilmasi ve
kullanicilarin cogu zaman zamanin nasil gectigini fark etmedigi ¢cok saatlik oturumlari icerme egilimi nedeniyle
genel sosyal medya kullanimindan farklidir (Berkwit, t.y.).

2. Nedenler

Dijital asin yuklenme ve doomscrolling; psikolojik, teknolojik ve sosyal faktorlerin karmasik etkilesiminden
kaynaklanir.

e Cok sayida ve gereksiz tekrar eden bilgi kaynagi
Sonsuz platformlar, web siteleri ve sohbet uygulamalariyla insanlar gogu zaman ayni bilgiyle farkl
kanallardan karsilasir; bu da biligsel yuku artirir (Moko ve ark., 2023).

e Olumsuzluk Yanliigi ve Hayatta Kalma icgiidiileri: insanlar, tehditlere yonelik dikkati artiran evrimsel
bir olumsuzluk yanliligina sahiptir; bu da belirsizligi azaltmak ve kontrolde hissetmekigin krizler sirasinda
bilgi aramaya iter. Ergenler, gelismekte olan prefrontal korteksleri nedeniyle o6zellikle savunmasizdir
(Krenn, 2025).

e Dopamin Odakli Odiil Déngiileri: Sosyal medya platformlari, beynin 6dil sistemini sémirmek igin
bilingli olarak tasarlanmistir. Karsilasilan her yeni "begeni", paylasim veya bilgi parcasi; hazla ve
motivasyonla iliskili bir nérotransmitter olan dopaminin salinimini tetikleyebilir

e Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO): Odiillendirici deneyimleri kacirma endisesinden kaynaklanan
bir kaygi olan FOMO, doomscrolling'e 6nemli 6l¢ude katkida bulunur.

® Sosyal Medya Algoritmalari: Algoritmalar; sonsuz kaydirma yoluyla kisisellestirilmis, ¢cogu zaman
duygusal ya da olumsuz igerik sunarak etkilesimi en Ust dlzeye ¢ikarir ve uzun sureli, disluncesiz
kullanimi tegvik eder.

® Kriz Donemleri: Pandemiler veya ekonomik krizler gibi olaylar doomscrolling'i yogunlastirir; ¢unkt
insanlar basa ¢cikmak ve gelisen durumlari anlamak icin kompulsif bicimde bilgi arar. (Berkwit, t.y.).

Gl Co-funded by
LPCE the European Union



3. Gengler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Dijital asir yuklenme ve doomscrolling; gengleri bilissel, sosyal ve duygusal alanlarda derinden etkiler.
% Bilissel Etkiler

(0]

Azalan Dikkat ve Odaklanma: Asir bilgi, konsantrasyon yetenegini bozarak bilissel yorgunluga,
bozulmus karar vermeye ve azalan akademik performansa yol acar (Krenn, 2025).

Azalan Bellek Tutma: Buyuk hacimli bilgiye surekli maruz kalmak, uzun sureli bellek olusumunu ve
hatirlamayi engeller (Moko ve ark., 2023).

Onceliklendirme ve isleme Giigliigii: Gengler, ilgili bilgiyi siizmekte zorlanabilir; bu da bunalmaya
ve kafa karisikligina neden olur (Bawden & Robinson, 2020).

% Sosyal Etkiler

O

Sosyal izolasyon: Asiri ekran siiresi ve doomscrolling, gergek yasam sosyal etkilesimlerini azaltarak
izolasyonu artirabilir (Krenn, 2025).

Carpitilmis Sosyal Algilar: Olumsuz igerige maruz kalmak, topluma iliskin gorisleri carpitarak
glvensizligi ve alayciligl besleyebilir (Mandliya ve ark., 2024).

Akran Etkisi ve Baskisi: Sosyal medya dinamikleri, gengleri; bagkalariyla surekli kiyaslama ve
yetersizlik hisleri, azalan 6z deger ve kiskanclik dahil olmak Uzere belirli davranislara uymaya
zorlayabilir (Mindful Health Solutions, 2023)

< Duygusal Etkiler

O

Artan Kaygi ve Stres: Doomscrolling yoluyla olumsuz habere sirekli maruz kalmak, stres
hormonlarini ve kaygi duzeylerini yukseltir (Krenn, 2025; Mandliya ve ark., 2024).

Depresyon ve Umutsuzluk: Sikinti verici igcerikle uzun sureli etkilesim, ¢aresizlik hislerini ve depresif
belirtileri tetikleyebilir (Berkwit, t.y.).

Duygusal Tiikenme ve Tiikkenmislik (Burnout): Bunaltici bilgi akisi; duygusal yorgunluga, azalan
motivasyona ve hatta TSSB benzeri belirtilere yol agabilir. (Moko ve ark., 2023).

4. Bagimllik Nasil Taninir

Bilgi asiri yuklenmesi ve doomscrolling bagimuugini tanimak; bir dizi davranigsal, duygusal ve fiziksel belirtiyi fark

etmeyi icerir. Bazi yaygin belirtiler sunlardir:

e Kompulsif Kontrol Etme: Haber akislarini, sosyal medyayi veya bildirimleri sik sik kontrol etmeye yonelik
gucld, cogu zaman kontrol edilemeyen bir durtu hissetmek. Bu davranis glinllk rutinleri aksatabilir ve ise,
derslere ya da yuz yuze etkilesimlere odaklanmayi zorlastirabilir (Krenn, 2025).

e Zaman Farkindaliginin Kaybi: Ne kadar zaman gectigini fark etmeden uzun siireler boyunca kaydirma

yapmak veya bilgi tuketmek. Bu ¢ogu zaman erteleme davranisina ve onemli gorevlerin ya da

sorumluluklarin ihmaline yol agar (Berkwit, t.y.).

e Duygusal Bagimllk: Cihazlara erisemediginde veya glincel kalamadiginda kaygi, huzursuzluk ya da

rahatsizlik yagsamak. Surekli bilgiye yonelik bu duygusal ihtiyag, stres dlzeylerini artirabilir ve rahatlamayi
zorlastirabilir (Mindful Health Solutions, 2023).

e Sorumluluklarin ihmali: Cevrimiciicerikle asir etkilesim nedeniyle isi, okulu veya kisisel ylikiimlilikleri
goz ardi etmek. Bu ihmal, performansi ve iligkileri etkileyebilir (Mandliya ve ark., 2024).
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e Baglantiyi Kesmede Gugluk: Ruh sagligl, uyku veya uretkenlik Gzerindeki olumsuz etkilerinin farkinda
olsa bile ekran slresini azaltmakta ya da kaydirmayi birakmakta zorlanmak. Azaltma girisimleri hisrana
veya yoksunluk belirtilerine yol agabilir (Psychology Today, 2025).

e Fiziksel Belirtiler: Ekranlara uzun sure maruz kalma ve surekli bilgi tuketimiyle iligkili g6z yorgunlugu,
bas agrisi, yorgunluk veya uyku bozukluklari yasamak (Moko ve ark., 2023).

5. Onleme Stratejileri

Bilgi asin yuklenmesi ve doomscrolling bagimlligini édnlemek; dijital tuketimi yonetmek ve ruhsal iyi olusu
desteklemek igin bilincli caba ve pratik stratejiler gerektirir. Etkili 5nleme yontemleri sunlardir:

e Dijital Okuryazarlik ve Medya Egitimi: Egitimciler; 68rencilerin bilgiyi degerlendirme, 6nyargiyi tespit
etme ve glvenilir kaynaklari ayirt etme becerilerini guglendirmek ve boylece genis dijital ortamda etkili
bicimde yol almalarini saglamak icin sinif ici etkinlikler kullanir. UNESCO'nun MJ/L Miifredati’ni entegre
etmek, egitimcilerin elestirel ve dustinimsel gevrimigi davraniglar gelistirmesini destekler (UNESCO,
2021).

e Saglkl Ekran Siresi Aliskanliklari ve Sinirlar: Okullar; kompulsif kaydirmayi ve zihinsel yorgunlugu
Onlemekicin belirlenmis “¢evrimdigi zamanlar”, ekransiz calisma bolgeleri ve planlanmig haber molalari
gibi yapilandirilmis rutinleri tesvik edebilir (Krenn, 2025; Moko ve ark., 2023).

e Akran Destegi ve is Birligi: Dijital zorluklar hakkinda agik, yargilamayan tartismalara dayali iliskiler
gelistirin. Ogrenciler “dijital iyi olus anlasmalari” birlikte olusturabilir veya olumlu ya da ¢dziim odakli
icerik hikayelerini 6ne ¢ikaran sinif haber panolari diizenleyebilir.

o Cevrimdisi Katiim: Gergek dlinya baglarini giiglendirmek ve ekranlara duygusal bagimuug azaltmak
icin agik hava projelerine, okuma ¢cemberlerine ve yaratici sanatlara katiimi tesvik etmek (Mandliya ve
ark., 2024).

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Dijital bagimuligi, ozellikle bilgi asiri yiklenmesi ve doomscrolling'i azaltmak veya ustesinden gelmek; bilingli
uygulamalarin, sinir koymanin ve gerektiginde profesyonel destegin bir birlesimini igerir.

e Dijital Detokslar: Ogrencileri, cogu zaman dijital detoks olarak adlandirilan bicimde dijital cihazlardan
planlimolalar vermeye desteklemek; zihinsel enerjiyi yeniden toplamaya ve bunalma hislerini
azaltmaya yardimci olabilir (APA, 2023).

e Bilingli Medya Tiiketimi: Ogrencileri, kaydirmanin duygulari nasil etkiledigini gozlemlemeye tesvik edin;
sonuglari sinifta tartisin ve daha saglikli dijital tepkiler 6nerin. Kaydirma yaparken kisinin kendini nasil
hissettigini (kaygili, huzursuz ya da stresli) fark etmesi, baglantiyl kesmek ve durmakiigin gticlu bir motive
edici olabilir (Berkwit, t.y.).

e icerik Diizenleme (Curation). Ogrencileri giivenilir kaynaklari takip etmeye ve 6fke ile korku tizerinden
beslenen ya da asiri 6nyargili hesaplari sessize almaya yonlendirin. Sinif i¢i ortak “akis denetimleri”,
o0grencilerin daha saglikli, daha dengeli bir bilgi beslenmesi olusturmasina yardimci olabilir (Krenn,
2025; UNESCO, 2021).

e Teknolojiyi Akilica Kullanmak: Odaklanmayi desteklemek ve asiri uyarilmayi sinirlamak icin
zamanlayicilar, bildirim denetimleri veya gri tonlamali ekran ayarlari gibi dijital araglarin bilingli
kullanimini tesvik edin (OECD, 2024).
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o Profesyonel Destek: Cevrimigi aliskanliklar duygusaliyi olusu veya akademik performansi etkilediginde,
O0grencilerirehber 6gretmenlere ya da dijitaliyi olus uzmanlarina yonlendirin. Etkili stratejiler ve rehberlik
sunabilecek olanlar onlardir (Krenn, 2025).
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2.7 Cevrimici Sohbet ve Sanal iliskiler

Cevrimicgi sohbet ve sanal iliski bagimuligl; mesajlagsma uygulamalarinin, sosyal ag akislarinin ve diger gergek
zamanli platformlarin baslica sosyal baglanti ve duygu duzenleme kaynagl héline geldigi davranigsal bir
bagimulktir. Bagimlulk yasayanlar; cogu zaman uyku, ders, is ve ylz yuze iliskiler pahasina, ¢cevrimici baglari
surddrmeye asiri zaman ve bilissel enerji ayirir. Bu déngu; hizli, ngorulemeyen sosyal 6duller sunan ve boylece
kompulsif kontrol etmeyi kosullandiran arayuz 6zellikleriyle (bildirimler, “yaziyor” gostergeleri, okundu bilgileri)
beslenir (Andreassen & Pallesen, 2014; Kuss & Griffiths, 2011). Sanal temas ihtiyaci yogunlastiginda, kullanicilar
baglanamadiklarinda arzulama, sinirlilik ya da disuk ruh hali yasar; bu da psikolojik yoksunluga isaret eder.
Ergenler 6zellikle savunmasizdir; guinku gevrimigi ortamlar, kimlik olusumunun kritik bir doneminde dusuk riskli
kendini sunma ve anlik onaylanma sunar. Zamanla davranig, amagli iletisimden aliskanlik haline gelmis
izlemeye kayar ve tolerans, belirginlik, catisma ve nuks acisindan diger davranissal bagimuliklari yansitir
(Andreassen & Pallesen, 2014).

2. Nedenler

Bagimulik; bireysel savunmasizliklarin, ikna edici tasarimin ve baglamin etkilesiminden dogar. Yalnizlik, sosyal
kaygi veya azalmis 6z saygl bildiren gencgler, cogu zaman metin ve emojinin daha az tehdit edici, 6zenle
duzenlenmis dunyasina siginir (Ciacchini ve ark., 2023). Platform tasarimi bu ¢gekimi derinlestirir: aralikli sosyal
dduller dopaminerjik 6grenmeyi tetiklerken oneri sistemleri kisisellestirilmis icerige maruz kalmayi uzatir (Bolis
ve ark., 2025). Cevresel etkenler arasinda; ekran aracili iliski kurmayr normallestiren pandemi dénemi
degisimleri, gevsek ebeveyn denetimi ve bulaniklasan ev-okul sinirlari yer alir (Chemnad ve ark., 2025). Son
olarak, dijital okuryazarlik egitimindeki bosluklar birgok 6grencinin ikna edici arayuz taktiklerinden ya da yogun
kullanimile bagimllik arasindaki gcizgiden habersiz kalmasina neden olur (Yu ve ark., 2024). Bu faktorler bir araya
gelerek, sanal etkilesimlerin ¢cevrimdisi katiimdan daha givenli ve daha ¢dullendirici hissettirdigi pekistirici bir
dongul olusturur.

3. Gengler Uzerindeki Etkileri (bilissel, sosyal, duygusal)

Bilissel. Sohbetleri idare ederken surekli kismi dikkat; calisma bellegini pargalar, derin okumayi engeller ve
akademik performansi dtsurar (Ferrari Junior ve ark., 2024).

Sosyal. Aracili temasa yonelik tercih; yuz ifadelerini ve beden dilini ¢ézme pratigini kisitlar; birgok geng
kuliplerden, spordan veya aile yemeklerinden geri ¢ekilerek gercek dinyada sosyal sermaye olusturma
firsatlarini sinirlar (Ciacchini ve ark., 2023).

Duygusal. Oz deger; mesaj sikligina, begenilere veya “streak”lere bagli hale gelir. Cevrimici ritimler aksadiginda
kullanicilar kaygi, sinirlilik veya depresif belirtiler yasar; bazilari uyku bozuklugu ve daha disuk yasam kalitesi
bildirir (Chemnad ve ark., 2025; Ferrari Junior ve ark., 2024). Dijital ayriliklar veya ¢atismalar, yuz yuze etkilesimin
yumusatici sinyalleri olmadan gerceklestiginden, duygusal dalgalanmalar daha ug olabilir ve ruh halini onarmak
icin ekranlara bagimuugi strduarebilir.
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4. Bagimllik Nasil Taninir

Uyari isaretleri arasinda; mesajlagsma platformlanyla zihinsel mesguliyet, uykuyu ihlal eden gece ge¢ saat
kullanimi ve baglanti kesildiginde sikinti yer alir (Dong ve ark., 2024). Ogretmenler diisen notlari, dikkatsizligi ve
derste gizli telefon kullanimini gézlemleyebilir; ebeveynler ise gogu zaman cihazlar hakkinda gizliligi, gcevrimigi
olaylardan sonra hizli ruh hali degisimlerini ve ¢cevrimdisi hobilerden geri ¢gekilmeyi fark eder (Ciacchini ve ark.,
2023). Pratik bir tarama yaklasimi; davranissal gdzlemi, internet Bagimlligi Testi ya da Sosyal Ag Bagimulig
Olgegi gibi gecerliligi kanitlanmis araclarla ve gevrimici etkilesimin olumsuz duygulardan kagmak igin kullanilip
kullanilmadigini arastiran sorularla birlestirir (Chemnad ve ark., 2025). Birka¢ ay boyunca suregelen tolerans,
kontrol kaybi ve igslevsel bozulma 6rintuleri, madahale gerektiren klinik dlizeyde bir soruna isaret eder.

5. Onleme Stratejileri

Onleme; 6grencilere algoritmalarin dikkati nasil yakaladigini, iknanin nasil taninacagini ve nasil 6z diizenleme
yapilacagini 6greten dijital okuryazarlik ve iyi olus mufredatlarinin yerlestirilmesine baglidir (Yu ve ark., 2024).
Okullar “cihaz-hafif” bolgeler kurabilir, saglikli ekran aliskanliklari hakkinda akran liderliginde tartismalari tesvik
edebilir ve gevrimdisi basarilari dijital olanlarla esit bicimde kutlayabilir (Theopilus ve ark., 2024). Ebeveynler;
gunluk sinirlari, gece kesme saatlerini ve gevrimici deneyimlerin paylasimini kapsayan teknoloji anlagsmalarini
birlikte olusturarak dengeli etkilesime model olmalidir (Chemnad ve ark., 2025). Takim sporlari, sahne sanatlari
ve hizmet projeleri araciligiyla yuz yuze arkadasliklari glclendirmek, alternatif aidiyet kaynaklari saglar ve
kesintisiz sohbetin duygusal getirisini azaltir.

6. Nasil Azaltilir veya Ustesinden Gelinir

Asamali bir azaltma plani en iyi sonucu verir. “Dijital sokaga ¢ikma yasaklar” (6rnegin yatmadan bir saat 6nce
cihazlarin kapatilmasi) ve en yuksek cazibe donemlerini kisitlayan uygulama zamanlayicilariyla baslayin (Dong
ve ark., 2024). Bilissel-davranisci terapi, ergenlerin tetikleyicileri (can sikintisi, sosyal kaygi) belirlemesine ve
bunlarin yerine gunlik tutma ya da fiziksel aktivite gibi daha saglikli basa ¢ikma stratejileri koymasina yardimci
olur (Theopilus ve ark., 2024). Aileler; cevrimdisi 6dulleri pekistiren duzenli teknolojisiz ritueller (ortak yemekler,
hafta sonu gezileri) planlamalidir. Sistem dizeyinde; bagimllga duyarli dneri araglari, kullanim riskli hale
geldiginde bildirimleri kisabilir veya kullanicilari molalara yénlendirebilir (Bolis ve ark., 2025). ilerleme; ekran
slresi panolarinin 6znel iyi olus olgutleriyle birlikte izlenmesiyle takip edilir; hedefler tam bir yoksunluktan ¢ok
uykuyu, akademik odaklanmayi ve gergek diinya sosyal katilimini yeniden kazanmaya odaklanir.

7. Bilimsel/Egitimsel Kaynaklar
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1. Metodolojik Rehberin Amaci

Metodolojik Rehber; egitimcilere konuya iliskin pratik ve kapsaml bir anlayls sunmanin yani sira, egitim
ortamlarinda uygulanabilecek eyleme donuk stratejiler saglamak Uzere tasarlanmistir. Projenin temel
kaynaklarinin, yani DigRight Uygulamasi, Teorik Cerceve ve Ders Planlarinin gelistirme surecini ana hatlaryla
aciklar; egitim profesyonellerinin dijital beceriler ve dijital bagimllklarla ilgili kendi yuksek nitelikli egitim
materyallerini olusturmalari igcin hem bir rehber hem de bir ilham kaynagi islevi gorur.

Ayrica rehber, bu kaynaklarin batlinlesik ve birbirini tamamlayici bicimde nasil kullanilacagini agiklayarak teori,
uygulama ve dijital etkilesimi birlestiren tutarli bir 6grenme deneyimi saglar.

2. Hedef Kitle

Metodolojik Rehber dncelikle; dijital bagimlilik riski altindaki gencglerle ya da dusuk dijital yetkinlik dlGzeyine sahip
olanlarla galisan egitimciler icin tasarlanmistir. Ayrica, dijital okuryazarlik ve teknolojiyle ilgili konularda yuksek
nitelikli egitim sunmak igin pratik araglarin ve teorik bilginin nasil etkili bigcimde birlestirilecegini gostererek daha
genis bir genclik profesyonelleri kitlesine de hitap eder. Rehber; hem o6rgun hem de yaygin 68renme
baglamlarinda etkili, kapsayici ve pedagojik acidan saglam egitim mudahalelerinin gelistirilmesini destekler.

3. Genglerin ve Egitimcilerin ihtiyaclari

Gunumuz gengleri; hem guglendirici hem de bunaltici bir dijital ekosistemde yol aliyor. Teknoloji 68renmeye,
iletisime ve kimlik kesfine erisimi artirirken, ¢cogu zaman goriinmez, normallestirilmis ya da yanlis anlasilan
riskler de getiriyor; bu durum 6zellikle ergenler arasinda gecerli.

Gencler giderek artan bicimde su gibi zorluklarla karsilasiyor:

1 Asiri ekran siiresi ve cihaz kullanimini ydnetmede gugluk

2 Sosyal medya onayina bagimllik ve gelismeleri kagirma korkusu (FOMO)

3 Duygusal etkiler; 6rnegin kaygi, uyku bozulmasi ve dikkat pargalanmasi

4  Cevrimic¢i kumara, mikro 6demelere ve manipulatif uygulama tasarimlarina maruz kalma
5 Bulaniklasan sinirlar; cevrimici ve ¢cevrimdigi iliskiler arasinda

“Dijital yerliler” olmalarina ragmen birgok geng; dijital yagamlarini saglikli ve bilingli bicimde yonetmek igin
gereken elestirel diusiinme becerilerinden, duygu diizenleme stratejilerinden ve 6z farkindaliktan
yoksundur. Bu nedenle su konularda yapilandirilmis firsatlara ihtiya¢ duyarlar:

e Dijital aligkanliklari Uzerinde digunme

e Teknolojinin zihinlerini ve duygularini nasil etkiledigini 68renme

e Dijital 6z dizenlemeyi ve dengeyi uygulama

e Cevrimici ortamda karsilastiklari zorluklari yargilamadan acikga konusma

Egitimciler, genclerin gelisimini desteklemede 6n saflardadir; ancak birgogu su gibi konulari ele almak igin
gereken egitimden veya 6zguvenden yoksundur: dijital bagimulik, ekranin asir kullanimi veya davranigsal
teknoloji bagimuulklari.
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Genglik calisanlari arasinda belirlenen temel ihtiyaglar sunlardir:

Pedagojik araclar; dijital iyi olus konusunda yaygin egitim sunmak icin
e Basit cerceveler ve terminoloji; dijital riskleri ve kavramlari agiklamakiigin
Kullanima hazir etkinlikler; farkli baglamlara (okullar, genglik merkezleri, resmi olmayan gruplar)
uyarlanabilen
Diisinmeyi kolaylastirma 6zgliveni ve dijital davraniglar etrafinda kisisel hedef belirleme
e Kaynaklar ve uygulamalar hakkinda bilgi; 6z farkindaligi ve saglikli dijital kullanimi destekleyen

Egitimcilerin ihtiya¢ duydugu egitim su nitelikte olmalidir:

e Teoriyi ve uygulamayi agik, uygulanabilir bir bicimde iligkilendirmeli

o Genglerin cesitliligine saygi gostermeli ve kapsayici ve uyarlanabilir araglar icermeli

e Sunu tesvik etmeli: recete degil katilim; yargilayici ya da tepeden inme yaklagimlardan kaginmali
e Sunlari tesvik etmeli: empati, akran diyalogu ve ortak problem ¢ézme

Kaynak Gelistirme Sureci

4.1 DigRight Uygulamasi
Oyunlastirilmis gercek yasam senaryolari araciligiyla riskleri tespit etme siirecini olusturma

Uygulamayi gelistirmek icin ise, su konularla ilgili kaynaklarin bir incelemesini yaparak basladik: dijital
okuryazarlik, dijital bagimulklar ve dijital yetkinlikler. Bu adim iki nedenden dolayl 6nemliydi:

1. Bilimsel gecerliligi ve uygunlugu saglamak: Uygulamanin egitim icerigini; varsayimlardan veya
dogrulanmamis anlatilardan kaginarak, yaygin olarak kabul gormis cercevelere ve guncel verilere
dayandirmayl amacladik.

2. Genglerin davranislarini daha iyi anlamak: Arastirma yoluyla, genclerin ginluk olarak karsilastigl dijital
risk turlerine ve dijital yetkinliklerindeki bosluklara iliskin iggort kazandik.

Ana referans belgemiz Avrupa Dijital Yetkinlik Cergevesi (DigComp)idi; bu belge dijital yetkinligin temel
alanlarini tanimlar ve Avrupa genelinde dijital egitim icin ortak bir dil saglar. Bu cerceveyi kullanmak,
uygulamanin igeriginin AB dlzeyindeki standartlarla uyumlu ve 6rgln ile yaygin egitim baglamlarina kolayca
entegre edilebilir olmasini sagladi.

Ayrica su gibi kaynaklardan istatistiksel veriler de kullandik: STK Protégelos ve Cocuklarda ve ergenlerde
internet, video oyunu ve cep telefonu bagimliligi: bir vaka-kontrol ¢calismasr, bu kaynaklar sunlari 6ne gikarmistir:

e Ogrencilerin %21,3'ii dijital bagimulik riski altindadir ve
e Yalnizca AB vatandaslarinin %56's1 temel dijital becerilere sahiptir.

Bu bulgular, yaklasimimizin aciliyetini ve ikili odagini dogruladi: hem dijital yetkinliklerin gelistirilmesini hem de
zararli gevrimici davraniglarin 6nlenmesini desteklemek.

Bunun ardindan, her iki igerik alani i¢in bir siniflandirma sistemi olusturduk.

Dijital bagimluuklar icin, kullanicilara yardimci olmak amaciyla her bagimulik bigimini agik, erisilebilir bir sekilde
sunmak istedik:
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e Herbagimllklailigkili belirli davraniglari tanima (6rnegin sosyal medyanin asiri kullanimi, doomscrolling,
oyun bagimuligr)

e ilgili psikolojik ve sosyal riskleri anlama
e Bilingli stratejiler aracili§iyla bu risklerin nasil 6nlenecegini veya azaltilacagini 6grenme
Her bagimulik igin sunlari iceren yapilandirilmis icerik olusturduk:
e Adve aciklama
e liskili davranislar
e Onleme ve azaltma ipuglari
e lkisagergcekyasam senaryosu; gercek biryasam durumu sunan ve ardindan dustndurtcu bir soru gelen
e Heryanita gore uyarlanmis geri bildirim/tavsiye iceren gcoktan se¢cmeli yanitlar

Bu bicim, 6z diisiinmeyi, 6rnek yoluyla 6grenmeyi destekler ve gencleri 6grendiklerini kendi davranislarina
aktarmaya tesvik eder.

dijital yetkinlikler icin benzer bir yapi izledik:
e Heryetkinlik alanini DigComp gercevesine gore adlandirip acikladik.

o Gergekei ornekler: her yetkinligin nasil kullanildigini veya gosterildigini gosteren gergek bir yasam
durumu sunan ve ardindan dusindiriiclii bir soru gelen kisa bir gercek yasam senaryosu
Kullanicilarin nasil yanit verebilecegini degerlendirmek icin coktan se¢meli segenekler ekledik.

e Heryanita gore uyarlanmis geri bildirim/tavsiye iceren ¢coktan se¢meli yanitlar
Bu, beceri gelistirmeyi oyunlastirmamiza ve pasif bilgiyi aktif karar vermeye dontstliirmemize olanak tanidi.

igerigi uygulama gelistirme asamasi igin verimli bigimde diizenlemek amaciyla iki ana igerik tablosu olusturduk;
biri dijital bagimuUlklar icin, digeri dijital yetkinlikler icin. Her tablo standartlastirilmis bir yapi izledi:

Dijital Bagimlilik Tablosu Yapisi:
e Bagimuligin adi
e Aciklama
e iliskili davranislar
e Onleme ve azaltma stratejileri
e Senaryo ve dusUndurlcu soru (gercek yasam ornegi)
e (Coktan secmeli yanitlar
e Her segenekigin geri bildirim veya tavsiye
Dijital Yetkinlik Tablosu Yapisi:

e Dijital yetkinligin adi
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e Aciklama
e Ayrintili pratik 6rnekler
e Senaryo ve dusunduricu soru
e Coktan se¢cmeliyanitlar
e Her segenekigin geri bildirim veya tavsiye
Riskleri tavsiyelerle iliskilendirerek uygulamanin tasarlanmasi
DigRight Uygulamasini tasarlarken, ikili bir igslev géren bir ara¢ olusturmayi amacgladik:

e Kullanicilarin, cevrimigi dijital yetkinliklere ve davranislara iliskin bilgilerini, becerilerini ve tutumlarini
degerlendirmelerine olanak tanimak ve

e Farkindaligi, distinmeyi ve 68renmeyi destekleyen etkilesimli, oyunlastirilmis bir egitim kaynagi
olarak hizmet vermek.

Motivasyonu, erisilebilirligi ve etkilesimi (6zellikle daha geng kullanicilar igin) artirmak amaciyla oyun temelli bir
bicim sectik. Uygulamanin tasarimi, 2 boyutlu rol yapma oyunlarindan (RPG'ler)esinlenmistir; bu oyunlar
birgok ergenin zaten asina oldugu ve kesfi ile problem ¢6zmeyi tesvik etmesiyle bilinen oyunlardir.

Oyun Yapisi
Uygulamanin yapisinin merkezinde iki tematik “dunya” bulunur:
e Biri Dijital Bagimuluklar (DB)
e Biri Dijital Yetkinlikler (DY)
Bu ikili dinya kavrami, her ikisinin de gerekliligini vurgulamak igin gelistirilmigtir:
e Zararli dijital davraniglari anlama ve énleme ve
e Olumlu, giiclendirici dijital beceriler gelistirme.

Bu yollari agik¢a ayirarak, birbirini tamamlayici dogalarini vurgularken kullanicilarin ayni anda tek bir 68renme
alanina odaklanmalarina olanak taniyoruz.

Kesif Temelli ilerleme

Bir oyuncu bir diinya sectiginde (6rnegin Dijital Bagimliliklar), oyuncu birden fazla binadan olusan bir oyun
ortamina girer..

e Her bina, belirli bir dijital bagimllik tirtine karsilik gelir (6rnegin Sosyal Medya, Oyun, Akis).

e Her binanin iginde karakterler (NPC'ler) bulunur; bunlar gercek yasamdan esinlenen etkilesimli
senaryolari temsil eder..

Bazi binalar, ilerlemeyi tesvik etmek icin baslangicta kilitlidir. Bu mekanizma:
e Genglerin asina oldugu oyun mantigini taklit eder

e Bir basarive anlati siirekliligi duygusu ekler
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e Her konunun tam olarak kesfedilmesini tegvik eder

Cizgi Seritler: Her DB veya DY'nin Tanitimi

Her binadaki senaryolara baglamadan dnce oyuncuya, dijital bagimuligi veya yetkinligi tanitan kisa bir gizgi serit
sunulur.

Cizgi romanlari kullanmayi segtik; gunku sunlari yaparlar:
e Karmasik veya soyut konulari daha iligkilendirilebilir ve duygusal agidan ¢ekici hale getirir
e Farkliokuma duzeylerine veya 6grenme stillerine sahip 6grencileri destekler
e Kararvermeden 6nce senaryonun duygusal baglamini olusturmaya yardimci olur
e Girig engelini dusurdr ve glivenli, diistinimsel bir atmosfer olusturur

Cizgiromanlar; hikaye anlatimiile gorseliletisimi birlestirerek dijital zorluklari bunaltici ya da yargilayici olmadan
kisisel ve gercek hissettirir.

Senaryolarla Etkilesim: Diyalog, Secim ve Geri Bildirim

Her binanin iginde oyuncu, her biri ger¢ek yasamdaki gen¢lik deneyimlerinden alinan benzersiz bir senaryo
sunan farkli karakterlerle (NPC'ler) etkilesime girebilir. Bu slirec sunlari icerir:

1. Birdiyalog kutusu (senaryo anlatisini sunan)

2. Bir goktan segmeli soru (oyuncuya bu durumda nasil yanit verecegini soran)

3. Uc olasi yanit, her biri farkli sonuclara sahip

4. Geri bildirim; her yaniticin, oyuncunun secimi Uzerinde dusinmesine yardimci olan

Dogru veya en dengeli segenek secilirse, oyuncu bir yildiz pargasi alir. O binadaki tum senaryolar
tamamlandiktan sonra yildizin tamami tamamlanir ve bir sonraki konuya erisimin kilidi acilir.

Bu yapi; etkili dijital egitimin temel bir ilkesi olan asamali 6grenmeyi, disinmeyi ve aninda geri bildirimi
destekler.

Rozetler ve ilerleme Takibi

Bir oyuncu her bir Dijital Bagimllk veya Dijital Yetkinlik yolunu tamamladiginda, uygulamanin o6zel bir
bolumunde gorunen bir rozet kazanir. Bu oyunlastirma 6gesi:

e Birbasarn duygusunu pekistirir.
e ilerlemenin gérsel bir kaydini saglar.
e Surekli kesfi ve etkilesimi motive eder.

4.2 Teorik Cerceve
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Bu Teorik Cerceve, Teorik Gergeve DigRight Egitim KiTi'nin temel akademik bilesenini temsil eder: DjgRight
Egitim KITI. Projenin arastirmaya dayali omurgasi islevi goriir ve egitimcilere ile genclik calisanlarina dijital iyi
olusla ilgili temel konulara iligkin yapilandirilmis bir anlayis sunar. Bu bolim, teorik bir zemin saglamak lzere
6zel olarak tasarlanmistir; bu zemin, ders planlari ve DigRight Uygulamasi gibi KiT'te sunulan pratik araglar
icindir.

Teorik Cercevenin temel amaci sudur:
e Egitimcileri dijital bagimllik konusunda temel arka plan bilgisiyle donatmak
e Egitimcilerin, problemli dijital davraniglarin erken belirtilerini fark etmelerini saglamak
e Kanita dayali 6nleyici ve egitsel stratejilerin gelistirilmesini desteklemek
e Sinif veya genglik calismasi baglamlarinda bilingli karar vermeyi tesvik etmek

Bu cerceve; psikoloji veya dijital davranis konusunda 6rgun bir egitime sahip olmayabilecek, ancak asiri ya da
sagliksiz teknoloji kullanimindan etkilenen ergenlerle yakin ¢alisan kisiler icin 6zellikle yararldir.

Neden Dijital Bagimuliklara Odaklaniliyor?
Teorik ¢cerceveyi 6zellikle dijital bagimlliklara odaklama karari dijital bagimulklar sunlara dayaniyordu:
e Gengler arasinda kompulsif dijital davraniglarin artan yayginligi

e Uygulamalar, oyun, sosyal medya ve daha fazlasiyla ilgili ortaya ¢ikan bagimllk bicimlerine isaret
eden, akademik arastirmalardan ve saha raporlarindan elde edilen kanitlar

e Bu davranislar egitimciler ve uzman olmayanlar i¢in basit ama dogru terimlerle aciklayan resmi,
erisilebilir kaynaklarin eksikligi

e Saglkl dijital katiimi; aksatici, duygusal agidan zararli ya da bagimllik yapici hale gelen kullanimdan
ayirt etme ihtiyaci

icerigi belirli dijital bagimulik tiirleri etrafinda diizenleyerek gergeve, egitimcilerin ériintiileri, nedenleri ve
sonugclar anlamalarina olanak tanirken, 6nleme ve destek icin araglar da sunar.

Cercgevenin Yapisi
Teorik Cergeve, her biri bir dijital bagimUlilik tarine ayrilmis yedi boliime ayrilmistir. Bunlar:
1. Sosyal Medya Bagimulgi
2. Oyun Bagimlugi
3. Akill Telefon Bagimulgi
4. Video Akisive Asiri izleme
5. Cevrimici Kumar ve Mikro Odemeler
6. Bilgi Asin Yuklenmesive Doomscrolling

7. Cevrimigi Sohbet ve Sanal iliskiler
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Her bolum; okuma kolaylgini ve konular arasinda karsilastirmayi desteklemek igin tutarli ve erisilebilir bir
bicimde yapilandirilimistir. Ozellikle, her béliim sunlari igerir:

e Bagimulgin Adi

e Tanim: Tanisal ve davranigsal gostergeler dahil olmak tizere bagimlligin acik bir agiklamasi

e Nedenler: Altta yatan psikolojik, teknolojik ve sosyal tetikleyiciler

e Gengler Uzerindeki Etkileri: Bagimliligin ergenleri bilissel, sosyal ve duygusal agidan nasil etkiledigi

e Bagimuuk Nasil Taninir: Egitsel veya sosyal ortamlarda gozlemlenebilir belirtiler, davraniglar ve risk
faktorleri

e Onleme Stratejileri: Dayaniklilik ve farkindalik olusturmaya yénelik proaktif yaklasimlar

e Nasil Azaltiir veya Ustesinden Gelinir: Davranis degisikligi icin énerilen miidahaleler ve egitsel
uygulamalar

e Bilimsel/Egitimsel Kaynaklar: Daha derin bir kesif icin 6zenle secilmis akademik kaynaklar ve
uygulayici araclardan olusan bir derleme.

4.3 Ders planlari

Ders Planlari, pratik, sinif temelli gekirdegi olusturur; bu cekirdek, DigRight Egitim KiTi'ne aittir.
Ogretmenlerin; 6grencilere kendi dijital davranislarini anlama, degerlendirme ve diizenleme araclarini sunarak
dijital bagimulklar Gzerine yapilandirilmis, disindiriicii ve ilgi ¢cekici oturumlar gergceklestirmelerine
yardimcli olmak Uzere tasarlanmistir.

Ders Planlarinin Yapisi
Ders planlar sekiz béliime ayrilmistir; her konu igin bir bdlum:

e Yedi boliim; her biri belirli bir Dijital Bagimulk tiiriine odaklanir

e Bir enlemesine (transversal) boliim; 6nceki tim konulari pekistirir ve bunlar Gzerine disunur (Ders 8)
Her bolum, asagidakiler goz 6nunde bulundurularak gelistirilmis kullanima hazir bes ders planiicerir:

e Oturum siresi: yaklagik 45-50 dakika

e Sununla uyumlu etkinlikler: yapilandirmaci ve 6grenci merkezli pedagoji

e Sunlaricin firsatlar: elestirel diistinme, is birligi ve 6z diigslinme

Bu dersler ardisik olarak verilmek Uzere tasarlanmamistir. Bunun yerine 6gretmenler, 6grencilerinin yas
grubuna, deneyimine ve 6grenme ihtiyaglarinaen uygun olani segcmeye tesvik edilir.

Her DigRight ders plani; egitimcilerin belirli bir dijital bagimliiga odaklanan 45-50 dakikalik bir oturumu
sunmasini desteklemek icin acik, yapilandirilmis bir bicim izler. Sablon; yas gruplari ve baglamlar arasinda
tutarlilik, kapsayicilik ve uyarlanabilirlik saglar.

Asagidaki temel bolumleriigerir:

1. Baslik, Yas Grubu ve Siire — Dersi gergevelemek icin temel ayrintilar
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2. Ogrenme Amaci ve Kazanimlari — Oturumun neyi basarmayi hedefledigi
3. Gerekli Materyaller — Gereken araclar veya kaynaklar
4. Adim Adim Yonergeler - Bes asamaya bollinmustir:
o Ortami Hazirlama
o Kesif/Sorgulama
o Ana Gdrev/Uretim
o Paylasim ve Akran Geri Bildirimi
o Ddstinme ve Kapanis
5. DigRight Uygulamasiyla Baglanti — (istege bagli)) Uygulamanin dersi nasil zenginlestirebilecegi
6. Kapsayiciik/Uyarlama ipuglari — Farkli 6grenci ihtiyaclari icin éneriler
7. Olgcme, Degerlendirme ve Diisiinme - Yontemler, araclar, 6grenci ydnergeleri ve 6gretmen rehberligi

Bu yapi; 68renci katiimini, elestirel diisiinmeyi ve dijital 6z farkindaligitesvik ederken, egitimcilere sinif igi
kullanim igcin esnek ama saglam bir cergeve sunar.

Yas Grubu Dagilimi

12-18 yas araligindaki 6grencilerin ¢esitliligi g6z 6nune alindiginda, her dijital bagimllik icin bes ders plani su

sekilde dagitilir:
Ders Plani Hedef Yas Grubu
1 12-14yas
2 14-16 yas
3 16-18 yas
4 Ortagin takdirine bagli (yerel hedefe 6zgti)
5 Ortagin takdirine bagli (yerel hedefe 6zgu)

Bu model; egitim duzeyleri arasinda uygunlugu guvence altina alir ve ulusal ya da okula 6zgu uyarlamalar igin
esneklik saglar.

5. DigRight Egitim KiTi Nasil Kullanilir

DigRight Egitim K/T/, modiiler ve biitiinlestirici bir kaynak olarak tasarlanmistir; 6rgiin, yaygin ve resmi olmayan
cok gesitli egitim baglamlarina uyarlanabilir. Sabit bir mufredat degil, bir ara¢ kutusudur; egitimcileri ve genglik
calisanlarini, dijital bagimulgin karmasik ve surekli degisen konusunu esneklik ve 6zguvenle ele alma
konusunda guglendirir.
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Gulcu; g temel bilesenin — Teorik Gerceve, Ders Planlari ve DigRight Uygulamasi — ister bagimsiz olarak
ister birbirini tamamlayan bir sirayla kullanilabilmesinde yatar; boylece tutarli ve etkili bir 68renme deneyimi
sunulur. Asagida, bu kaynaklarin uygulamada nasil kullanilacagi ve birbirine baglanacagi aciklanmaktadir.

Anlamakla Baslayin: Teorik Cerceve

Ogrencilerle galismaya baslamadan 6nce, egitimci veya genglik calisaninin Teorik GCergeve'ye basvurmasi
tesvik edilir. Bu bolim; ginimuzde gencleri etkileyen baslica dijital bagimllik bigimlerine iliskin acik, erisilebilir
bir genel bakis sunar. Her bolim; belirli bir dijital bagimulugin hem psikolojik hem de sosyal nedenleri,
gorunumleri ve sonuglari hakkinda kolaylastiriciyi arka plan bilgisiyle donatir.

Uygulamalarini bu kanita dayali kaynaga dayandirarak egitimciler; psikoloji veya dijital davranis konusunda
onceden uzmanliga sahip olmasalar bile konuyu sinifta ya da grup ortaminda 6zguvenle ele alabilir. Cergeve, bir
pedagojik pusula islevi gorur; uygulayicilarin sorulari 6ngérmesine, 6grenciler arasindaki erken risk belirtilerini
tanimasina ve dnleme ile destek i¢cin en uygun stratejileri segmesine yardimci olur.

Teoriyi Uygulamaya Donustiriin: Ders Planlari

Konuya asina olduktan sonra egitimciler, her dijital bagimulk tiru icin kullanima hazir bes ders planindan
olusan bir setten secim yapabilir. Bu oturumlar 45-50 dakika surecek bicimde yapilandirilmistir ve aktif
0grenmeyi, disunmeyi ve akran etkilesimini 6nceleyen yapilandirmaci bir yaklagim izler.

Planlar belirli bir sirayla izlenmek Uzere tasarlanmamigtir. Bunun yerine yas grubuna gére farklulastirilmis
secgenekler sunarlar; boylece her egitimci 6grencilerine en uygun olani secebilir. Birden fazla secenegin
bulunmasi ayrica ayni konuyla tekrar tekrar etkilesime gegcmeye farkli pedagojik acilardan olanak taniyarak
derinligi ve kaliciug artirir.

Her ders kendi icinde buatundur ama ¢ok yoénluduar. Kapsayici sunum igin rehberlik, adim adim yonergeler,
bicimlendirici ve akran degerlendirmesi icin araglar ve uyarlama 6nerileri igerir. Pratik yapisi, uzman olmayan
egitimcilerin bile dijital iyi olus etrafinda anlaml konusmalar ve 68renme etkinlikleri ylrtitmesine olanak tanir.

Katilimi Artirin: DigRight Uygulamasi

DigRight Uygulamasi, ders planlarinin oyunlastirilmis dijital tamamlayicisidir. Bagimsiz bir Girlin olarak degil,
egitim deneyimini sinifin 6tesine tasiyabilen dinamik bir 6grenme araci olarak olusturulmustur.

Egitimciler uygulamayi ders sirasinda tanitabilir; 6érnegin bir senaryoyu veya gizgi romani buz kirici olarak
kullanabilir ya da 6grencilerin oturumdan once veya sonra kesfetmesi icin bireysel bir gorev olarak verebilir.
Uygulamanin ikili diinya yapisi (Dijital Bagimulklar ve Dijital Yetkinlikler), etkilesimli senaryolari ve geri bildirim
sistemi; o6grencileri kendi aliskanliklari Gzerine dusunmeye ve dijital davraniglari hakkinda bilingli kararlar
vermeye tesvik eder.

Cizgi roman temelli hikdye anlatimi, RPG tarzi gezinme ve gorsel ilerleme takibi; geleneksel 6grenme
bicimlerinden kopmus olabilecekler dahil 6grencileri motive etmede 06zellikle etkilidir. Boylece uygulama;
kisisellestirmeyi, 6zerkligi ve siirekli diusiinmeyi destekleyerek hem Teorik Cerceve'nin hem de Ders
Planlari'nin 6grenme amaclarini pekistirir.

Biitlinliikli Bir Pedagojik Glizergah
Birlikte kullanildiginda, Egitim KiTi'nin ti¢ bileseni asamali ve biitiinciil bir egitim giizergahi sunar:

e Teorik Cerceve, temeli saglar; mesleki farkindaligi ve 6zgliveni destekler.
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e Ders Planlar, teoriyi pedagojik eyleme donusturur; 6grenci merkezli 68renme deneyimlerine yon verir.
e Uygulama, etkilesimli, kisisellestirilmis kesif yoluyla 68renmeyi tamamlar ve genisletir.

Egitimciler u¢ kaynagin tumunu sirayla kullanmayi secebilir ya da bunlari gruplarinin ve yerel baglamlarinin
ihtiyaclarina goére uyarlayabilir. ister tek bir oturumda ister tematik bir programin seyri boyunca uygulansin, KiT;
dijital aliskanliklar etrafinda ortak bir dil ve bir dijital denge ve 6z dliizenleme kiiltiirii olusturur.

Her seyden dnce, egitimciler ve genglik calisanlari KiT'i yaraticilik ve duyarlilikla uyarlamayatesvik edilir. Her
kaynak yalnizca bilgilendirmek icin degil, ayni zamanda ilham vermek; diyaloga, disinmeye ve degisime alan
acmakiigin tasarlanmistir. Nihai amac, dijital davranislar Gzerinde denetim dayatmak degil, gencleri teknolojiyle
elestirel, bilingli ve saglikli iliskiler gelistirmeleri igin guiglendirmektir.
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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen gorus ve
dustinceler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin ya da Avrupa Egitim ve
Kaltdr Yuratme Ajansi'nin (EACEA) gorlslerini yansitmasi gerekmez. Ne Avrupa

Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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