Akilli Telefon Bagimlligini Onlemeye Yénelik
Dijital Farkindalik Programi
(Ogrenciler Icin)

TECH®EL

TECHNOLOGICAL WELLNESS FOT YOUNG PeopPLe

TURKIYE ULUSAL AJANSI

TURKISH NATIONAL AGENCY

JCEl Funded by
A the European Union



BOLUM 1: TEMEL BILGILER

Amac

Bu program, lise ogrencilerinde akilli telefon bagimliligint 6nlemek amaciyla hazirlanmis,
oyunlastirma ve drama temelli, yapilandirilmis bir psikoegitim programidir. Bu programin hedefleri;
-Akilli telefon ve dijital dunya ile saglikli bir iliski kurma konusunda 6grencileri bilgilendirmek.
-Ogrencilerin kendi kullanim aliskanliklarina dair farkindaliklarini artirmak.

-Dijital platformlarin "kanca" mekanizmalarini anlamalarini saglamak.

-Saglikli sinirlar koyma ve durtu kontroll gibi becerileri kazandirmak.

-Akran etkilesimini kullanarak olumlu davranis degisikliklerini tesvik etmek.

-Stresle basa ¢cikma, problem ¢cozme ve gercek sosyal baglantilar kurma becerilerini artirmak.

Neden Oyunlastirma Tekniklerini ve Metaforlar Kullaniyoruz?

Geleneksel danismanlik yontemleri, motivasyonu dusuk veya degisime direncli ergenler icin her
zaman yeterince cekici olmayabilir. "Oyunlastirma” ve "Metaforlar”, bu zorlugu asmak icin gucli bir
psikolojik araclar sunar.

Oyunlastirma, video oyunlarinin beyindeki dopamin salinimini tetikleyerek vyarattigi odil ve
motivasyon mekanizmasini, saglikli davranislari pekistirmek icin kullanir. Puanlar, rozetler, gorevler
ve seviyeler gibi oyun elementleri, terapi surecini pasif bir bilgi aktarimindan ziyade aktif ve katilimci
bir davranis degistirme macerasina donustlrir. Bu yaklasim, 6zellikle ergenlerde duygu ve bilissel
kontrol becerilerini gelistirmede ve slrece bagliligi artirmada oldukca etkilidir. Paradoksal olarak,
teknolojinin bagimlilik yaratan mekanizmasi, bagimliliktan kurtulmak icin bir motivasyon aracina
donasturalir.

Metaforlar ise, Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) gibi yaklasimlarin temelindeki soyut kavramlari
(6rnegin, "otomatik dustince", "bilissel carpitma") ergenler icin somut ve anlasilir hale getirir.
"Duslnce labirenti”, "tetikleyici agaclar" veya "zihin kalesi" gibi metaforlar, ogrencinin yasadigi i¢csel
zorluklarn dissallastirmasina ve onlarla daha kolay micadele etmesine olanak tanir. Bu, karmasik
psikolojik surecleri bir "kahramanin yolculugu® hikayesine donustirerek, ogrencinin kendi degisim
surecinin basrolt olmasini saglar.

Bu protokoll basariyla tamamlayan 6grencilerin asagidaki kazanimlari elde etmesi beklenmektedir:
-Teknoloji ile daha bilincli ve kontrollt bir iliski kurmaya dair farkindalik

-Stres, vyalnizllk ve can sikintisi  gibi duygularla basa cikmak icin  saglikli stratejiler
gelistirebileceklerine dair farkindalik,

-0z-farkindalik, 6z-denetim ve problem cdzme becerilerini gelistirebileceklerine dair farkindalik
-Gercek hayattaki sosyal iliskilere ve hobilere daha fazla yatirim yapmanin 6nemine dair farkindalik
Temel Paradigma




BOLUM 2: UYGULAMA BILGISI

Bu program asagidaki yaklasimlardan yararlanmaktadir:

Bilissel Davranisci Terapi (BDT) Ilkeleri: Ogrencilerin duygu, dislnce ve davranis arasindaki
baglantiyi gormelerini saglamak.

Mindfulness (Farkindalik) Temelli Yaklasimlar: "Simdi ve Burada Nefes Egzersizi" gibi tekniklerle
anlik dirtu ve duygulari yargilamadan gozlemleme becerisi kazandirmak.

Oyunlastirma ve Drama: Konularin teorik kalmasini 0Onleyerek, 6grencilerin deneyimleyerek
ogrenmesini saglamak.

Akran Egitimi ve Grup Etkilesimi: Ogrencilerin birbirlerinden 6grenmelerini ve olumlu rol model
olmalarini tesvik etmek.

Materyaller

Uygulayici Kilavuzu: Her oturumun adimlarini, amaclarini ve materyallerini iceren bu rehber.

Calisma Kagitlari/Formlar: Oturumlarda kullanilacak "Kanca Haritasi”, "Kisisel Kullanim Sozlesmesi”
gibi basili materyaller.

Gorsel Materyaller: Flipchart, buyuk boy kagitlar, renkli kalemler, post-it notlar.

Video Cekim Ekipmanlari: Ogrencilerin akilli telefonlari, video icerigi GUretimi icin yeterlidir.
Oyunlastirma ve Drama Malzemeleri: Konuya gore belirlenecek basit materyaller (top, ip, kartlar vb.).
Egitimin Akisl

1. Acilis (10): "Simdi ve Burada Nefes Egzersizi" ile baslanir. Bir dnceki haftanin gorevi ve
deneyimler Gzerine kisa bir paylasim yapilir.

2. Uygulamalarin Yapilmasi (40 dk): Kilavuzda belirtilen siraya gore o haftanin oyun, drama ve
atolye calismalari gerceklestirilir.

3. Haftanin Video Gorevi (5 dk): O haftanin konusuyla ilgili video icerigi tretme goérevi aciklanir ve
fikir alisverisi yapilir. Uretilen videolarin belirlenen hastag ile belirlenen platformlarda paylasilimasi

4. Kapanis ve Haftalik Gorevin Verilmesi (5 dk): Oturumdan akilda kalanlar paylasilir, bir sonraki
haftanin gorevi (6rnegin StayFree verilerini takip etme) hatirlatilir.



BOLUM 3: GIRIS

Giivenli Alan Olusturma
-Programin uygulanma sekli hakkinda bilgilendirin. Grup ortaminda uygulanacak olmasinin
avantajlarini anlatin.
-Grup kurallarini anlatin. Ozellikle “yargilamama” ve “gizlilik” kurallari Gzerinde durun. Bu kurallarin
daha derin paylasmaya zemin hazirlayacagini belirtin.
Motivasyon Yonetimi
Ogrencilerin bu programa neden katildiklarini ve program sonunda hayatlarinda neyin farkli

olmasini umduklarini bir kagida yazmalarini ya da ifade etmelerini saglayin.

Degisimin kendisi icin ne ifade ettigini sorun. Bu konuda kendine ne kadar glvendigini ve bunu ne
kadar onemsedigini ifade etmesini saglayin.
Sorunlari Normallestirme
-‘Yasanan sorunlarin (yalnizlik, onay ihtiyaci, kontrol kaybi vb.) sadece kendilerine 6zgu olmadigini,

dijital cagda pek cok gencin yasadigl ortak deneyimler oldugunu vurgulayin. Bu, damgalanma
korkusunu azaltir ve katilimi artirir.



OTURUM 1: FARKINDALIK

Oturumun Amact: Ogrencilerin otomatik telefon kullanim aliskanliklarini fark etmelerini, dijital
araclarla iliskilerini sorgulamalarini ve duygu-dusunce-davranis arasindaki temel baglantiyi
anlamalarini saglamak.
Temel Mesajlar:

Telefonu genellikle dlistinmeden, bir "otomatik pilot" modunda kullaniriz.

Hissettigimiz duygular, aklimizdan gecen dusunceler ve sergiledigimiz davranislar birbirine bagli
bir zincir gibidir.

Dijital dinyada saglikli sinirlar koymak mumkuandur ve bu bir bagimliliga dondsmesini engeller.
Oturum Uygulamalari:
1.Acilis ve "5-4-3-2-1" Nefes Egzersizi.
2."Sabah Rutinim" Farkindalik Haritasi Calismasi (Otomatik Pilot).
3."Sinir Cizgisi" Oyunu (Bagimlilik ve Saglikli Sinirlar).
4."D-D-D Zinciri" Canlandirmasi (Duygu-Dustince-Davranis).
h.Stayfree Uygulamasi hakkinda bilgi.

Malzemeler: Flipchart, kalemler, yere cizgi cekmek icin ip/bant, tombala kartlari.

Calisma Kagidi 1.1, 1.2, 1.3.

Sdre: 60 dakika.

Haftalik Gorev:

-StayFree uygulamasini kullanarak hafta boyunca telefon kullanim verilerini takip etmek.

-"Otomatik Pilot Anlan" konulu 30 saniyelik bir video icerigi Uretmek.

OTURUM 1: Uygulamalari

Uygulama 1.1: Acilis ve "5-4-3-2-1" Nefes Egzersizi (5 dk)

Amac: Grubu "simdi ve burada"ya odaklamak ve oturuma sakin bir baslangic yapmak.

Adimlar:

1. Gruba hos geldiniz deyin ve programin ilk haftasinin temasinin "Farkindalik” oldugunu belirtin.

2. Katiimcilardan rahat bir sekilde oturmalari ve gozlerini kapatmalarini isteyin.

3. Yavas ve net bir ses tonuyla su yonergeleri verin: "Simdi dikkatinizi cevrenize verin. Gozleriniz
kapaliyken, etrafinizda gorebileceginiz 5 nesneyi aklinizdan gecirin... Simdi duyabildiginiz 4 farkli
sese odaklanin... Simdi bedeninizde hissedebildiginiz 3 seyi fark edin; kiyafetinizin teninize temasi,
oturdugunuz sandalye gibi... Simdi burnunuza gelen 2 farkli kokuya odaklanin... Son olarak,
agzinizdaki 1 tadi fark edin.”

4. Egzersiz sonras! kisaca ne hissettiklerini sorun. Bu uygulamanin énemi anlatin.



OTURUM 1: FARKINDALIK

Uygulama 1.2: "Otomatik Pilot" Farkindalik Haritasi (Atolye Calismasi)

Bu aktivite, otomatik davranis zincirini gorsellestirmeye ve muidahale noktalarini kesfetmeye
odaklanir.

Amac: Ogrencilerin, bir tetikleyiciden baslayarak bilincsizce gerceklestirdikleri dijital eylem zincirini
fark etmelerini ve bu zinciri nerede kirabileceklerini gérmelerini saglamak.

Malzemeler: Flipchart veya beyaz tahta, farkli renklerde post-it notlar, kalemler.

Adimlar:

1.Uygulayici, tahtanin ortasina sik karsilasilan bir durumu yazar. Ornegin: "Ders calisirken gelen
sikilma hissi" veya "Otobus duraginda beklemek".

2.0grencilere sorar: "Bu durum yasandiginda, disiinmeden yapti§iniz ilk otomatik hareket nedir?"
Cevaplar (6rn: "Telefonu elime almak") bir post-it'e yazarak ana durumun yanina yapistirir.

3.Zinciri devam ettirir: "Peki, telefonu elinize aldiktan sonraki otomatik hareketiniz ne oluyor?" Gelen
cevaplar ("Instagram ikonuna tiklamak", "Reels'leri kaydirmaya baslamak", "Bir arkadasin profiline
bakmak" vb.) zincir halkalari gibi pes pese yapistirarak gorsel bir akis olusturur.

4.Zincir tamamlandiginda (genellikle "15 dakikanin nasil gectigini anlamadim” noktasinda biter),
gruba kilit soruyu sorun: "Bu zincirin hangi noktasinda bilincli bir karar verdiniz?" Genellikle cevap
"hicbir noktasinda" olacaktir.

5.Bu gorsel harita Uzerinden, zinciri kirmak icin nerelere mudahale edilebilecegini tartisin (6rn:
Sikilma hissi geldiginde telefonu almak yerine 5 dakika esneme hareketi yapmak).

Uygulama 1.3: "Sinir Cizgisi" Oyunu

Amac: Bagimlililk ve saglikli sinirlar arasindaki gri alani gorsellestirmek ve Kkisisel farkindalik
yaratmak.

Adimlar:

1. Yere iple veya bantla uzun bir ¢izgi cekin. Bir ucuna "Saglikli Kullanim", diger ucuna "Bagimli
Kullanim" yazan kagitlar koyun.

2. Asagidaki gibi senaryolar okuyun ve 6grencilerden bu davranisin cizginin neresinde durdugunu
dastndukleri yere gecmelerini isteyin:

§"Yatmadan Once son 1 saatimi yatakta sosyal medyada gezinerek geciririm."

§"Arkadaslarimla sohbet ederken bile bir goztimle strekli bildirimleri kontrol ederim.”

§"Ders calismaya her basladigimda '5 dakika bakip kapatacagim' der, saatlerimi harcarim.”

3. Yargilamadan, sadece herkesin farkli bir algisi olabilecegini vurgulayarak neden o noktalarda
durduklarini kisaca paylasmalarini isteyin.




OTURUM 1: FARKINDALIK

Uygulama 1.4: "D-D-D Zinciri" ve "Bilissel Carpitmalar" Atolyesi

Amac: Duygu-Dustince-Davranis (DDD) modelini tanitmak ve dijital dinyadaki yaygin distince
hatalarini (bilissel carpitmalari) 6gretmek.

Adimlar:

1. Flipchart'a bir ticgen cizin ve kdselerine DUYGU, DUSUNCE, DAVRANIS yazin.

2. Calisma Kagidi 1.1: DDD Zinciri'ni dagitin. Ornek bir olay verin: "Instagram'da paylastigin fotografa
beklediginden az begeni geldi."

3. Bu olay karsisinda ortaya cikabilecek Dislince ("Kimse beni umursamiyor"”), Duygu (Hayal kirikligi,
degersizlik) ve Davranislari (Surekli begeni kontrol etme, fotografi silme) grupca bularak kagida
yazmalarini isteyin.

4. Calisma Kagidi 1.2: Bilissel Carpitma Kartlari'ni tanitin. Ornekteki "Kimse beni umursamiyor"
ddsuncesinin "Asiri Genelleme" veya "Zihin Okuma" gibi bir carpitma oldugunu aciklayin.

Uygulama 1.5: StayFree Uygulamasi ve Kapanis

Amac: Veri toplama aracini tanitmak ve haftalik gorevi vermek.

Acdimlar:

1. StayFree uygulamasini ve projede neden kullanilacagini anlatin. Verilerin kisisel farkindalik icin
ne kadar onemli oldugunu vurgulayin.

2. Uygulamayi nasil kuracaklari konusunda pratik bir atélye yapin.

3. Haftalik Gorevi aciklayin:

§Bir hafta boyunca StayFree verilerini takip etmek.

§ "Otomatik Pilot Anlari” konulu 30 saniyelik yaratici bir video tretmek.

4. Oturumdan akillarinda kalan en dnemli seyi sorun ve katilim icin tesekkur edin.



OTURUM 1: CALISMA KAGITLARI

CALISMA KAGIDI 1.1: DDD ZINCIRI Olay, disiincelerimizi tetikler. Diisiincelerimiz duygularimizi,
duygularimiz da davranislarimizi sekillendirir.

OLAY: Instagram'da paylastigin fotografa beklediginden az begeni geldi.

o DUSUNCE (Aklimdan ne gecti?):
o DUYGU (Ne hissettim?):

CALISMA KAGIDI 1.2: BiLISSEL CARPITMA KARTLARI (Ornekler)

-Ya Hep Ya Hic: "Eger 100 begeni almazsa bu fotograf berbattir."

-Asiri Genelleme: "Bu fotograf begenilmedi, demek ki hichir zaman guzel fotograf cekemeyecegim."
-Zihin Okuma: "Kesin fotografimi gorduler ve 'ne kadar kotu cikmis' diye dustnduler.”
-Felaketlestirme: "Az begeni aldim, sosyal hayatim bitti, herkes benden nefret edecek."

CALISMA KAGIDI 1.3: HAFTALIK FARKINDALIK GUNLUGU Bu hafta icinde telefonunu eline aldigin
3 ani not al. O anda ne yapiyordun ne hissediyordun ve telefona uzanma nedenin neydi?

1.An: Ne Hissediyordum? Neden?
2.An: Ne Hissediyordum? Neden?
3.An: Ne Hissediyordum? Neden?



OTURUM 2: NASIL KANCAYA

TAKILIYORUZ?

Oturumun Amaci: Ogrencilerin dijital platformlarin ve kendi i¢sel siireclerinin onlari nasil "kancaya
taktigini” anlamalarini saglamak.

Temel Mesajlar:

o Kancalar icsel (can sikintisi, yalnizlik) ve dissal (bildirimler, mesajlar) tetikleyicilerle baslar.

o Uygulamalar, beynimizin odul sistemini manipule ederek bizi ekranda tutar.

o FOMO (Gelismeleri Kacirma Korkusu) ve sosyal baski, dijital dinyada kalmamiz icin gucli
nedenlerdir.

-Malzemeler: Flipchart, bayik boy kagitlar, post-it notlar, kalemler,

-Calisma Kagidi 2.1.

-Sure: 60 dakika.

Uygulama 2.1: Acilis ve Kanca Deneyimleri Paylasimi (10 dk)

Amac: Bir dnceki haftanin gorevlerini gozden gecirmek ve "kanca" kavramina giris yapmak.

Adimlar:

1.Nefes egzersizi ile baslayin.

2.Gecen haftanin video ve gunluk gorevleri hakkinda gonullu 6grencilerden paylasimlar alin.
3."Kanca" kelimesinin ne anlama geldigini sorun. "Sizi bir anda yakalayan, birakmayan, surekli
akliniza gelen uygulama veya dijital aliskanlik nedir?" diye sorarak tartismayi baslatin.

Uygulama 2.2: "Kanca Haritasi1" Atolyesi

Amac:. Her ogrencinin kendi kisisel kancasini ve bu kancayi tetikleyen ic¢sel/dissal faktorleri
gorsellestirmesini saglamak.

Giris: Uygulayici, "Daha 6nce 'kancalardan' bahsetmistik. Simdi bu kancalarin aslinda bir balik oltasi
gibi tek adimlik bir sey olmadigini, bizi surekli icine ceken bir 'dongl' oldugunu gorecegiz. Bu
donglnin 4 kritik adimi var. Simdi herkes, en cok kullandigl uygulamayi dustunerek kendi kisisel
Kanca Dongulisu haritasini cikaracak." der.



OTURUM 2: NASIL KANCAYA

TAKILIYORUZ?

Uygulama: Calisma Kagidi 2.1: Kanca Haritam'i dagitin.
Adim 1: Tetikleyici
-Uygulayici, "Her sey bir tetikleyici ile baslar. Bu, bizi eyleme geciren icsel veya dissal bir kasintidir.”
der.
-Ogrencilerden, calisma kagitlarindaki 1. Kutu: tetikleyici bélimin{ doldurmalarini ister.
olcsel Tetikleyici: "Uysulamayl agmadan hemen 6nce ne hissediyordun? (Yalnizlik, can sikintis,
belirsizlik, stres, bir seyleri kacirma korkusu?)"
oDissal Tetikleyici: "Seni uygulamayi agmaya iten dis etken neydi? (Bir bildirim sesi, ekranda beliren
kirmizi bir nokta, bir arkadasinin gonderdigi mesaj?)"
-Flipchart'a birkac 6rnek yazilir.
Adim 2: Eylem
e Uygulayici, "Tetikleyici ortaya ciktiginda, beynimiz bu kasintiyi gidermek icin en basit eylemi
yapar. Bu, distinmeden yaptigimiz otomatik bir harekettir." der.
e Ogrencilerden, 2. Kutu: eylem bdlimiini doldurmalarini ister.
o"Tetikleyiciye cevaben yaptigin en basit hareket neydi? (Uygulama ikonuna tiklamak, parmagini
ekranda asagl kaydirmak (scroll), arama cubuguna dokunmak?)"
e Uygulamalarin bu eylemleri olabildigince kolay ve sirtinmesiz yapmak icin tasarlandigl
vurgulanir.
Adim 3: Degisken Odiil
e Uygulayici, "Iste déngliniin en sihirli ve en tehlikeli kismi burasi. Eylemi yapti§imizda bir ddiil
aliriz, ama bu odulin ne zaman ve ne sekilde gelecegi belirsizdir. Tipki bir slot makinesi gibi. Bu
belirsizlik, beynimizi surekli daha fazlasini istemeye programlar.” der.
e Ogrencilerden, 3. Kutu: degisken ddil bdlimini doldurmalarini ister.
0"Uygulamayi actiginda veya ekrani kaydirdiginda karsina cikan, seni mutlu eden ama ne zaman
cikacagl belli olmayan odiller neler? (Komik bir video, bir arkadasinin tatil fotografi, beklenmedik bir
'begeni', ilging bir haber, oyunda nadir bir esya?)"
o Odiliin "sabit" degil, "degisken" olmasinin alti cizilir.
Acdim 4: Yatirim
e Uygulayici, "Ve son olarak, dénglyli yeniden baslatan adim... Odili aldiktan sonra, bizden
gelecekteki bir odil icin sisteme kicuk bir 'yatirirm' yapmamiz istenir. Bu, bizim emegimizdir ve
uygulamayi bizim icin daha degerli hale getirir." der.
e Ogrencilerden, 4. Kutu: Yatirim bolimini doldurmalarini ister.
o"Uygulamayi kullanirken, gelecekteki donguyl hazirlayan ne gibi kicuk isler yapiyorsun? (Bir
fotograf 'begenmek’, bir yorum yazmak, birini takip etmek, bir fotograf yuklemek, bir ayari
kisisellestirmek, bir oyunda karakterini gelistirmek?)"
e Bu yatirimin, bir sonraki "dissal tetikleyiciyi" (6rn: yazdigin yoruma gelen cevap bildirimi) nasil
hazirladigl ve uygulamayi kisisel verilerle doldurarak ondan vazgecmeyi nasil zorlastirdig
aciklanir.
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OTURUM 2: NASIL KANCAYA

TAKILIYORUZ?

Kapanis ve Tartisma: Uygulayici, "Gorduguntz gibi bu bir kerelik bir kanca degil, kendi kendini
besleyen bir dongu. Yaptigimiz her yatirim, bir sonraki tetikleyiciyi hazirliyor ve bizi dongundn icine
daha da guclu bir sekilde cekiyor. Bu dongunun farkinda olmak, onu kirmak icin atabilecegimiz ilk ve
en onemli adimdir.” diyerek aktiviteyi 0zetler.

Uygulama 2.3: Forum Tiyatrosu: FOMO Krizi (20 dk)

Amac: FOMO ve Nomofobi hislerini drama yoluyla canlandirarak bu duygularin ne kadar yaygin ve
guclu oldugunu deneyimlemek.

Acdimlar:

1.Forum Tiyatrosu teknigini kisaca anlatin: "Bir sahne canlandiracagiz, ana karakter bir ¢ikmaza
girdiginde 'DON!" diyecegim. Sonra sizden 'Bu karakter ne yapabilir?' diye fikir alacagim ve isteyen
sahneye gelip deneyecek."

2.Gonullt oyuncular secin.

3.Senaryo: "Ana karakter (Ayse), ders calismak icin telefonunu kapatmistir. Iki arkadasi ise sirekli
mesajlasarak ve sosyal medyada bir seyler paylasarak onu gruba dahil etmeye calisir ('Bu aksamki
plani kaciriyorsun!', 'Attisimiz videoyu gordin mu?'). Ayse, ders calismakla plani kacirma korkusu
(FOMO) arasinda kalir."

4.Ayse'nin en zorlandigl anda oyunu durdurun ve seyircilere mudahale etme sansi verin. Farkli
cozumleri sahnede deneyin.

Uygulama 2.4: Kapanis ve Haftalik Gorev (10 dk)

Adimlar:

1.0turumdan akillarinda kalan en onemli fikri sorun. Dijital manipilasyonlarin farkinda olmanin
onemini vurgulayin.

2.Haftalik gorevi aciklayin:

§ Bir icsel veya dissal tetikleyiciyi ve sonrasinda gelen "kancaya takilma" anini canlandiran kisa bir
video Uretmek.

§ StayFree verilerinde hangi uygulamanin en buyuk "kanca" oldugunu tespit etmek.

§ Stay free uygulamasini aktif olarak kullanmak
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OTURUM 2: CALISMA KAGITLARI

Calisma Kagici 2.1: Kanca Dongiisii Haritam

Analiz Ettigim vygulama: _____.....0n.~~. ..~~~
(Kagit Uzerinde birbirini oklarla takip eden 4 kutu bulunur)

1. KUTU: TETIKLEYICI (Beni Harekete Geciren Sey)
.Icsel (Ne Hissediyordum?:
-Dissal (Disaridan Ne Oldu?):

2. KUTU: EYLEM (Dustinmeden Yaptigim En Basit Hareket)

4. KUTU: YATIRIM (Gelecek Icin Sisteme Yaptigim Kiiciik Katki)
(Bu ok, 1. Kutu olan Tetikleyici‘ye geri doner)
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OTURUM 3: KANCADAN NASIL
KURTULURUZ?

Oturumun Amaci: Farkindalik ve bilglyi eyleme donustirerek, ogrencilere akilli telefon
kullanimlarini kontrol altina almalarini saglayacak pratik stratejiler ve planlama becerileri
kazandirmak.

Temel Mesajlar:

oDegisim bir anda olmaz, bir surectir ve herkes bu surecin farkli bir asamasindadir.

oTelefonu kontrol etmek imkansiz degildir; ayarlarinda yapacagin kicuk degisiklikler, kullanim
aliskanliklarinda bayuk farklar yaratabilir.

oBir aliskanligl kirmanin en iyi yolu, onun yerine yeni ve saglikli bir alternatif koymaktir,
Malzemeler: Yere sermek icin lzerinde "Degisim Dongusi" asamalarinin yazdigi kartlar, flipchart,
renkli kalemler,

Calisma Kagidi 3.1: Kancadan Kurtulma Planim.

Sdre: 60 dakika.

Uygulama 3.1: Acilis ve "Diirtii Sorfii" Egzersizi (15 dk)

Amac: Durtulerin gecici oldugunu ve onlara teslim olmak yerine gozlemlenip yonetilebilecegini
deneyimlemek.

Adimlar:

1. Gruba hos geldiniz deyin. Gecen haftanin gorevleri ve "kanca" deneyimleri hakkinda kisa
paylasimlar alin.

2. "Durtd" ve "aserme” kavramlarini kisaca aciklayin. Bir seyi cok siddetli isteme hissinin bir
dalgaya benzedigini anlatin: "Durtuler, tipki okyanus dalgalari gibidir. Yavasca yukselir, en tepeye
ulasir ve sonra gucunu kaybederek soner. Amacimiz dalgayla bogusmak degil, onun tzerinde bir
sorfcu gibi kalip gecip gitmesini izlemektir."

3.  Gruba rehberlik ederek bir mindfulness egzersizi yaptirin: "Simdi gozlerinizi kapatin ve
akliniza telefonu elinize alma ddrtisunu getirin. Bu hissin bedeninizin neresinde basladigini fark
edin... Sadece gozlemleyin, yargilamayin. Bu ‘istek dalgasinin' yavasca yukseldigini, en tepe
noktasina ulastigini hayal edin... Simdi de yavas yavas alcaldigini ve gucunu kaybettigini fark
edin. Nefes alip vermeye devam edin."

4. Egzersiz sonrasi bu deneyimin nasil hissettirdigini sorun.
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OTURUM 3: KANCADAN NASIL

KURTULURUZ?

Uygulama 3.2: "Degisim Dongiisii" Etkilesimi (15 dk)

-Amacg: Degisimin asamalardan olustugunu ve herkesin farkli bir asamada olmasinin normal
oldugunu gostermek.

-Adimlar:

1.Yere "Henuz Dustinmuyorum”, "Dustinmeye Basladim”, "Hazirlik Yapiyorum”, "Eyleme Gectim”,
"Surdurtyorum” yazan kartlari bir daire seklinde yerlestirin.

2.Her asamanin ne anlama geldigini kisaca aciklayin.

3.08rencilerden, akilli telefon kullanim aliskanliklarini degistirme konusunda kendilerini su anda
nerede hissettiklerini disunmelerini ve sessizce o kartin Gzerine gelip durmalarini isteyin.

4.Bu aktivitenin amacinin kendini tanimak oldugunu, dogru ya da yanlis bir yer olmadigini
vurgulayin. "Bulundugunuz yerden bir sonraki adima gecmek icin neye ihtiyaciniz olabilirdi?"
sorusuyla kisa bir tartisma acin.

Uygulama 3.3: "Kiiciik dokunuslar, biiyiik etkiler" Pratik Atdlyesi (25 dk)

Amac: Ogrencilere telefonlarinin kontroliinii ele alabilecekleri somut ve pratik yontemleri
ogretmek.

Adimlar: Bu bolimin tamamen uygulamali olacagini belirtin ve herkesin telefonunu eline
almasini isteyin. Adim adim rehberlik edin: Bu "telefon hack"lerin arkasindaki psikolojiyi kisaca
aciklayin ve hafta icinde en az bir tanesini denemeleri icin onlari tesvik edin.

§ "Bildirimleri Sustur": "Simdi en cok zamaninizi alan ama acil olmayan 3 uygulamanin (6rn:
Instagram, bir oyun, haber uygulamasi) bildirimlerini ayarlardan kapatalim."

§ "Ana Ekrani Temizle": "Sizi en cok ceken sosyal medya uygulamalarini ana ekrandan kaldirip bir
klasorun icine, ikinci veya dclncu sayfaya tasiyin. Bu kicuk engel, otomatik tiklamalari
azaltacaktir."

§ "Gri Tonlamay! Aktif Et": "Ayarlardan 'Erisilebilirlik’ mendsine girerek ekraninizi siyah-beyaz
yapin. Renklerin yoklugu, beynimizin aldigi édal hissini azaltir ve ekrani daha az cekici hale
getirir."

§ Benzer sekilde dijital cihazlarinizda asagidaki dokunuslari yaparak hayatinizda bayuk etkiler
yaratabilirsiniz.
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OTURUM 3: KANCADAN NASIL

KURTULURUZ?

§ Web sitelerinin bildirim gondermelerine izin vermemek

§ Whatsappa ayarlardan okundu bilgisini kapatmak

§ Whatsappa ayarlardan son goriilme zamanini kapatmak

§ Instagram dm de gorulme bilgisini kapatmak

§Bazi uygulamalara erisimi zorlastirma

§Yuzyulze iletisimi tercih etme

§Gunluk online olacak saatlerini belirleme, ilan etme

§ #hayaticincevrimdisiyim

§ #herglinl7-20saatlertharigc-hayaticingcevrimdisiyim

§Calisirken dijital araclarla mesafe koyma

§Pazar gunleri ve 0zel gulerde telefonu ucak modunda kullanma

§Telefonsuz alanlar belirlemek, yemek, film vb.

§Musait degilken bir cagriyi yanitlayamadiginizda geri dondtglintizde ozur dilememek!
§Isinizi bitirmeden sosyal medyada dolasmamak

§Sosyal medya hesaplarinizin size hangi konularda bildirim gonderebileceklerine siz karar verin

Uygulama 3.4: "Kancadan Kurtulma Planim" Atdlyesi ve Kapanis (25 dk)

Amac: Ogrencilerin kendi tetikleyicilerine ve hedeflerine uygun kisisel bir eylem plani olusturmalarini
saglamak.

Adimlar:

1.Calisma Kagidi 3.1: Kancadan Kurtulma Planim'i dagitin.

2.Kagidin her bolimunt aciklayin. Flipchart Gzerinde tum grubun gorebilecegi sekilde gonullu bir
ogrencinin ornegiyle bir plan doldurun.

3.08rencilere kendi planlarini olusturmalari icin 10-15 dakika siire taniyin. Siirecte onlara destek
olun.

4 .Haftalik Gorevi aciklayin:

§ Hazirladiklari kisisel plandan en az bir stratejiyi hafta boyunca denemek.

§ "Telefonunu Hack'le" atolyesinde ogrendikleri pratik bir teknigi anlatan bir "nasil yapilir?" videosu
Uretmek.

5.0turumdan akillarinda kalan en 6nemli eylemin ne oldugunu sorarak oturumu sonlandirin.
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OTURUM 3: CALISMA KAGIDI

CALISMA KAGIDI 3.1: KANCADAN KURTULMA PLANIM
Bu plan, dijital aliskanliklarimin kontroliinii elime almak icin benim yol haritamdir

Hedefim nedir?

(Orn: YouTube kullanimini
glnde 45 dk ile sinirlamak)

Beni tetikleyen sey ne?

(Icsel/Dissal)
(Orn: Odev yaparken
canimin sikilmasi)

Uygulayacagim kurtulma
stratejisi

(Orn: Telefonu baska
odaya koymak, bildirimleri
kapatmak)

Alternatif olarak ne
yapacagim?

(Orn: 5 dakika mola verip
su icmek, pencereden
disari bakmak)
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OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

Oturumun Amaci: Kazanilan becerileri kalici hale getirme, olasi zorluklarla (yeniden baslama, stres,
akran baskisi) basa cikma stratejileri gelistirme ve kisisel bir kullanim sdzlesmesi olusturarak
programi sonlandirma.

Temel Mesajlar:

-Eski aliskanliklara donmek basarisizlik degil, d8renme siirecinin bir parcasidir. Onemli olan
nedenlerini fark edip onlem almaktir.

-Gercek dunyadaki sosyal destek ve baglantilar, dijital dliinyanin cazibesine karsi en gucli kalkandir.
-Teknolojiyi nasil kullanacaginin kurallarini sen koyarsan, kontrol de sende olur.

Malzemeler: Rol oynama icin senaryo kartlari, flipchart, renkli kalemler,

Calisma Kagidi 4.1: Kisisel Kullanim Sozlesmem.

Sure: 60 dakika.

Uygulama 4.1: Acilis ve "Pre-mortem (Basarisizlik Analizi)" (20 dk)

Amac: Olasi basarisizlik nedenlerini dngorerek proaktif onlemler gelistirmelerini saglamak.

Acdimlar:

1.Gruba hos geldiniz deyin ve son oturuma geldiklerini belirterek onlari tebrik edin.

2.Gecen haftanin plan uygulama deneyimlerini kisaca paylasmalarini isteyin.

3."Pre-mortem" teknigini tanitin: "Simdi bir zaman yolculugu yapacagiz. Bir ay sonrasina gittiginizi ve
tum planlarimizin basarisiz oldugunu hayal edin. Telefonu yine eskisi gibi kontrolsiz kullaniyorsunuz.”
4.Gruplara ayirin ve flipchart'a iki soru yazin:

§ "Neden Basarisiz Oldu?": Bu hayali senaryoda planlarinin neden ise yaramadigina dair tim olasi
nedenleri (stres, sinav donemi, arkadas baskisi, can sikintisi vb.) listelemelerini isteyin.

§ "Basarisizlig Nasil Onleriz?": Simdi bugline donerek, listeledikleri her bir neden icin bir dnleyici
tedbir bulmalarini isteyin.

5.Gruplarin bulduklari en 6nemli onlemleri paylasmalarini saglayin.

Uygulama 4.2: Rol Oynama: Gercek Baglantilar ve Akran Baskisi (20 dk)

Amac: Destek isteme, "hayir® deme ve akran baskisiyla basa cikma gibi sosyal becerileri pratik
etmelerini saglamak.

Adimlar:

1.Gonulla 6grencileri sahneye davet edin.

2.Asagidaki gibi senaryolari canlandirmalarini isteyin:

§ Senaryo 1 (Destek Isteme): "Cok streslisin ve canin sirekli telefona bakmak istiyor. Bir arkadasini
canlandiran oyuncudan, 'Biraz yudruyus yapip sohbet edelim mi, telefonsuz ama..." diyerek destek
Istemesini canlandir.”

§ Senaryo 2 (Israrla Basa Cikma): "Arkadaslarin, gece gec saate kadar slirecek bir online oyun
turnuvasi icin 1srar ediyor. Bu senin 'saat 23:00'ten sonra ekran yok' kuralina aykiri. Onlari kirmadan
ama kararli bir sekilde ‘hayir' demeyi canlandir.”

3.Her canlandirma sonrasi gruba "Bu durumda baska ne yapilabilirdi?" diye sorarak tartisin.



OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

Uygulama: 4.3 Oyun Adi: "Adab-1 Muaseret Ikilemleri"

Amac: Ogrencilerin hem dijital hem de yiiz yiize iletisimde sik karsilasilan sosyal ikilemler karsisinda
en nazik ve yapici tutumun ne oldugunu grupca tartisarak bulmalarini saglamak. Empati, kisisel
sinirlar ve etkili iletisim becerilerini pekistirmek.

Malzemeler:

-Ikilem Kartlari: Uzerinde asagidakine benzer, lise 6grencilerinin sik yasadigi senaryolarin yazdig
kartlar.

-Secenek Kartlari: Her 6grenci icin A, B, C yazan 3 kicuk kart (veya sadece parmakla isaret etmeleri
de istenebilir).

Uygulama Adimlari:

1. Giris (5 Dakika): Uygulayici, "Bu hafta degisimi nasil slrdirecegimizi konusuyoruz. Bunun en
onemli parcalarindan biri de dijital dinyada ve gercek hayatta birbirimize nasil davrandigimiz. Bazen
kurallar cok net olmuyor ve kendimizi 'simdi ne yapmaliyim?' derken buluyoruz. Bu oyunda, iste bu
kafa karistirict ‘gri alanlar’ birlikte kesfedecegiz." diyerek oyunu tanitir.

2. Oyunun Oynanisi (20-25 Dakika):

-Uysgulayici bir "Ikilem Karti" ceker ve senaryoyu yiksek sesle okur.

-Ardindan senaryo icin 3 olasi davranisi (A, B, C) okur.

.Ogrencilerden, kendileri bu durumda olsalar hangi secenegi tercih edeceklerini diisiinmelerini ve
ellerindeki harf kartini kaldirarak (veya parmakla isaret ederek) oylarini géstermelerini ister.

-Oylama sonrasi, her secenegi secenlere s6z vererek nedenlerini sorar. Bu, oyunun en onemli
kismidir. Amacg dogru cevabi bulmak degil, farkli bakis acilarini ve her davranisin olasi sonuclarini
tartismaktir.

Ornek Ikilem Kartlari:

ikilem 1: "Goriildii" Ikilemi

Senaryo: Cok yakin bir arkadasin sana dnemli bir konuda uzun bir mesaj atti. Mesaji gordiin ama o an
cevap yazamayacak kadar mesgulsun. Ne yaparsin?

A) Hicbir sey yapmam, musait olunca uzun bir cevap yazarim.

B) Hemen bir emoji (- =) atarim, gérdiguma bilsin yeter.

C) "Gordim, su an mesgulim ama en kisa zamanda dénecegim" diye kisa bir cevap yazarim.

Tartisma Sorulari: Hangi secenek arkadasiniza daha cok deger verdiginizi hissettirir?

A secenegi neden kaba algilanabilir?

ikilem 2: Istenmeyen Etiket

Senaryo: Bir arkadasin, hic begenmedigin bir fotografinizi sosyal medyada paylasti ve seni etiketledi.
Ne yaparsin?

A) Sessizce kendimi etiketten kaldiririrm, umarim fark etmez.

B) Herkesin gorebilecegi sekilde fotografin altina "Bu ne bicim fotograf, sil sunu" diye komik bir
yorum yazarim.
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OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

C) Arkadasima 6zelden mesaj atarak fotografi kaldirmasini veya en azindan etiketi kaldirmasini rica
ederim.

Tartisma Sorulari: Neden bir baskasinin fotografini paylasmadan dnce izin istemek onemlidir? A ve B
secenekleri arkadaslik iliskinizi nasil etkileyebilir?

ikilem 3: Grup Sohbeti Kaosu

Senaryo: Odevler icin kurulan sinif WhatsApp grubu, siirekli ders disi konusmalar ve memelerle
doluyor, onemli bilgileri kaciriyorsun. Ne yaparsin?

A) Grubu sessize alirim, 6nemli bir sey olursa birisi 6zelden yazar herhalde.

B) Gruba "Arkadaslar litfen sadece dersle ilgili seyler paylasalim" diye bir uyari mesaji atarim.

C) Gruptan tamamen c¢ikarim.

Tartisma Sorulari: Ortak bir dijital alani kullanmanin sorumluluklari nelerdir?

B secenegini secmek neden bazilariicin zor olabilir?

ikilem 4: Yiiz Yiize Iletisim

Senaryo: Bir arkadasinla kafede oturmus, senin icin onemli bir konuyu konusuyorsun. Ama o surekli
elindeki telefona bakiyor ve bildirimlerini kontrol ediyor. Ne yaparsin?

A) Hicbir sey sdylemem, ayip olmasin. Konusmaya devam ederim.

B) "Telefonun benden daha ilging galiba" diye sakayla karisik sitem ederim.

C) "Anlatacaklarim benim icin 6nemli. Rica etsem 10 dakikaligina telefonunu kenara koyabilir misin?"
derim.

Tartisma Sorulari: Bu durumda "kisisel sinir" nasil konulur?

C secenegi neden en saglikli ama ayni zamanda en zor secenek olabilir?

ikilem 5: "Onay Arayisi" Ikilemi

Senaryo: Canin biraz sikkin ve kendini degersiz hissediyorsun. Sosyal medyadan gelecek birkac
begeni ve yorumun seni anlik olarak iyl hissettirecegini biliyorsun. Ne yaparsin?

A) O anki ruh halini yansitan, biraz gizemli ve izglin bir s6z paylasirsin ("Vaguebooking"). Insanlarin
"Neyin var?" diye sormasini beklersin.

B) En glizel gortindtgun, bol filtreli bir selfie'ni paylasip kendini daha iyi hissetmeye calisirsin.

C) Telefonu bir kenara birakip, gercekten giivendigin bir arkadasini arayarak veya yanina giderek
sikintini paylasirsin.

Tartisma Sorulari: Anlik tatmin ile gercek mutluluk arasindaki fark nedir?

A ve B secenekleri uzun vadede onay ihtiyacimizi nasil etkiler?

C secenegl neden daha zor ama daha saglikli olabilir?
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OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

ikilem 6: "Sadece 5 Dakika..." Ikilemi

Senaryo: Sinav haftasindasin ve onemli bir derse calisman gerekiyor. Ama aklin surekli telefonda.
Kendine "Sadece 5 dakika bakip birakacagim" diyorsun. Ne yaparsin?

A) Irademe giivenirim, 5 dakika bakip kapatabilecegime inaniyorum.

B) Telefonun kronometresini 5 dakikaya kurarim ve alarm calinca ne olursa olsun birakirim.

C) Telefonu kapatip tamamen baska bir odaya, mesela mutfaga birakirirm. Ders molasi verene kadar
da yanina gitmem.

Tartisma Sorulari; "Sadece 5 dakika" tuzagina daha dnce kac kez distiiniz? Oz kontrolimizi
saglamak icin sadece irademize givenmek neden genellikle ise yaramaz? Cevreyi dizenlemek (C
secenegi) neden daha etkili bir ydontemdir?

ikilem 7: "Aile Baskisi" Ikilemi

Senaryo: Ailen, telefonla cok vakit gecirdigini dusunuyor ve aksamlari saat 9'dan sonra telefonu
tamamen yasaklamak istiyor. Bu kural sana cok kati geliyor. Ne yaparsin?

A) Onlarla tartisir ve kurala karsi ¢cikarim. Gizlice odamda telefonu kullanmaya devam ederim.

B) Hicbir sey demeden kurali kabul ederim ama mutsuz olurum.

C) Onlara DIJI-FARK programinda dgrendiklerimden bahseder ve tek tarafli bir yasak yerine, hep
birlikte uyacagimiz bir "Aile Teknoloji S6zlesmesi” hazirlamayi teklif ederim.

Tartisma Sorulari: Yasaklar neden genellikle geri teper?

Aile ile catismak yerine is birligi yapmaya calismak neden onemlidir?

C secenegindeki gibi bir teklif sunmak, sorumluluk aldiginizi nasil gosterir?

Ikilem 8: "Arkadasina Destek Olmak" Ikilemi

Senaryo: Bir arkadasinin son zamanlarda cok icine kapandigini ve sudrekli yalniz takildigini fark
ediyorsun. Yan yana geldiginizde bile seninle konusmak yerine surekli telefonundaki sosyal medyada
geziniyor. Ne yaparsin?

A) Ben de kendi telefonumu cikaririrm. Madem o benimle ilgilenmiyor, ben de kendi diinyama dalarim.
B) "Yeter artik, birak su telefonu!" diyerek sakayla karisik telefonunu elinden alirim.

C) "Son zamanlarda biraz durgun gibisin, her sey yolunda mi? Istersen telefonlari bir kenara birakip
biraz yuruyus yapalim, konusuruz" diyerek ona ulasirsin.

Tartisma Sorulari: Bir arkadasimizin dijital dinyada kayboldugunu fark ettigimizde sorumlulugumuz
nedir?

C secenegindeki gibi bir yaklasim, yargilamadan nasil destek olabilecegimizi gosterir? Fiziksel aktivite
ve yUuz ylze sohbet, yalnizlik hissine nasil iyi gelir?
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OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

Ikilem 9: "Mesajla Gelen Kavga" Ikilemi

Senaryo: Bir arkadasinla WhatsApp Uzerinden hararetli bir sekilde tartistiniz. Yanlis anlasiimalar
oluyor ve yazilanlar giderek daha kirici bir hal aliyor. Ne yaparsin?

A) Hakli oldugumu kanitlamak icin daha sert ve uzun mesajlar yazmaya devam ederim. Son so6zi ben
soylemeliyim.

B) Sinirle onu engeller ve konusmayi keserim.

C) "Sanirim mesajlasarak anlasamiyoruz, birbirimizi yanlis anliyoruz. Bu konuyu yarin okulda yiz ylize
konusalim mi1?" diye bir mesaj atarim.

Tartisma Sorulari: Neden bazi tartismalar mesajlasarak c¢ozilemez? Yiz yize iletisimin (ses tonu,
mimikler) dnemi nedir? Tartismayi durdurup ertelemeyi teklif etmek, bir zayiflik mi1 yoksa bir problem
cozme becerisi midir?

Kapanis ve Baglanti Kurma (5 Dakika): Uygulayici, tartisilan ikilemleri programin ana temalarina
baglar: "Gordugunuz gibi, dijital nezaket aslinda 'kisisel sinirlarimizi’ belirlemek, 'gercek baglantilara’
oncelik vermek ve 'akran etkimizi' olumlu yonde kullanmakla cok yakindan ilgili. Bu beceriler,
degisimi sirdurmenin en onemli anahtarlaridir.”
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OTURUM 4: DEGISIMI SURDURME

Uygulama 4.4: "Kisisel Kullanim S6zlesmesi" Atdlyesi (10 dk)

-Amac: Program boyunca ogrenilenleri somut maddelere dokerek kisisel bir taahhlt belgesi
olusturmalarini saglamak.

-Adimlar:

1.Bu aktivitenin programin zirve noktasi oldugunu belirtin. "Bu, telefonunuzla aranizda saglikli ve
bilincli bir iliski kurmak icin kendinize verdiginiz bir sozdur" deyin.

2.Calisma Kagidi 4.1: Akilli Telefonum ile Kisisel Kullanim S6zlesmem'i dagitin.

3.Her bolimin Gzerinden birlikte gecin: Sinirlarim, Amaclarim, Zor Durum Planim. Ogrencilere kendi
hayatlarina uygun, gercekci ve spesifik maddeler yazmalari icin rehberlik edin.

4.S0zlesmelerini doldurmalari icin onlara sessiz bir zaman taniyin.

5.Doldurduktan sonra imzalamalarini isteyin. Gonullli olanlardan, sozlesmelerindeki en ¢ok gurur
duyduklari bir maddeyi grupla paylasmalarini isteyin.

Uygulama 4.5: Program Kapanisi ve Degerlendirme (10 dk)

-Amac: Programi 6zetlemek, son geri bildirimleri almak ve katilimi takdir etmek.

-Adimlar:

1.Dort haftalik sdrecin kisa bir 6zetini yapin (Farkindalik -> Kancalari Anlama -> Kurtulma ->
Surdirme).

2.Her dgrenciden tek bir kelime veya climle ile programdan ne 6grendiklerini paylasmalarini isteyin.
3.Katilimlari icin tesekkir edin ve bu yolculugun bir son degil, bilincli dijital kullanim icin bir baslangic
oldugunu vurgulayin.

4.Final Gorevi: Programdan O0grendikleri en onemli seyi veya sozlesmelerinden bir maddeyi anlatan
bir final videosu tretmek.
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OTURUM 4: CALISMA KAGIDI

CALISMA KAGIDI 4.1: AKILLI TELEFONUM ILE KiSISEL KULLANIM SOZLESMEM

Ben, , dijital refahimi artirmak, zamanimin kontrolunt elime
almak ve teknolojiyi amaclarima hizmet edecek sekilde bilincli bir ara¢ olarak kullanmak amaciyla
asagidaki maddeleri kabul ve taahhut ederim.

1. SINIRLARIM (Neleri YAPMAYACAGIM?):

-Yemek masasinda ailemle/arkadaslarimla iken telefonumu masaya koymayacagim.

-Yatmadan onceki son 30 dakika ve uyandiktan sonraki ilk 30 dakika telefonuma bakmayacagim.
-Ders calisirken/6dev yaparken telefonu sessizde ve baska bir odada tutacagim.

-Kendi ekleyecegin madde:

2. AMACLARIM (Neleri YAPACAGIM?):

-Sosyal medyayi baskalarinin hayatini izlemek icin degil, arkadaslarimla gercekten iletisim kurmak ve
haberlesmek icin kullanacagim.

-Telefonumu bir seyler 6grenmek, yaraticiligimi kullanmak ve organize olmak icin bir ara¢ olarak
gorecegim.

-Haftada en az bir kez tamamen telefonsuz bir aktivite (kitap okumak, spor yapmak, yuriyulse
cikmak) yapacagim.

-Kendi ekleyecegin madde:

3. ZOR DURUMLAR ICIN PLANIM:

-Canim sikildiginda veya kendimi yalniz hissettigimde telefona sarilmak yerine, once 3 derin nefes
alacagim ve bunun yerine yapabilecegim alternatifler listeme goz atacagim.

-Arkadaslarim dijital ortamda baski kurarsa, hazirladigim "hayir deme” cimlelerini kullanacagim.
-Kendi ekleyecegin madde: _____

Bu sozlesme, benim kendime olan saygimin bir ifadesidir. Bu kurallara uymak, dijital dinyada
kaybolmak yerine gercek hayatta var olmami saglayacaktir.
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https://www.instagram.com/techwell_project/
https://x.com/TechwellProject
https://www.youtube.com/@TechWellProject
https://www.facebook.com/profile.php?id=61565804544244&mibextid=LQQJ4d&rdid=uUlmSbVfMES877vW&share_url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fshare%2FRJf83n4jnCRu9aiW%2F%3Fmibextid%3DLQQJ4d
https://tech-well.eu/
mailto:techwellproject@gmail.com
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