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EDD-LIS-02 - ETKINLIK 2

Dijital Denge Planim

Uyku, odak ve sosyal medyaicin U¢ kisisel kural ve iki haftalik takip

Etkinlik Adi
Gelisim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Gerecler

Uygulayiciigin On
Hazirlik

Siire¢ (Uygulama
Basamaklar)
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Dijital Denge Planim (EDD-LIS-02)
Sosyal Duygusal
Kisisel Glvenligini Saglama

10. Sinif - 28 - Kisisel Glvenligini Saglama — Bilisim teknolojileri kullaniminda
kendiniydnetir.

10. sinif (tim lise siniflarina uyarlanabilir)
40 dk (bir ders saati) + iki hafta sonraistege bagli 10 dakikalik sohbet

e CalismaKagidi1: Dijital denge planim (her 6grenciye bir kopya)
e Calisma Kagidi 2: iki haftalik takip kartim (her 8grenciye bir kopya)
e Tahtave tahtakalemi

e Calisma kagitlarinigogaltin.

e Tahtaya konunun tanimini yazin: "Dijital denge; telefon, tablet,
bilgisayar, televizyon ve oyun konsolu gibi ekranli araglari bilinglive
amacina uygun kullanmak, ekran disindakiihtiyaglara da (uyku, hareket,
ders, oyun, aile ve arkadaslarla ytz yUze vakit) yeterlizaman
ayirabilmektir. Amag ekraniyasaklamak degil, ekrani kisinin
ybnetmesidir."

e Tahtaya U¢ sUtun ¢izin: Uyku - Odak - Sosyal medya.
e "Farket - Planla-Kapat"adimlarinitahtanin késesine yazin.

1. Girig (5 dk). Tanimive ana fikri hatirlatin. "Bugtin kendi kurallarimizi
yazacagiz. Bukurallar size ait; ben dayatmayacagim." deyin. Fark et -
Planla - Kapat adimlarinikisaca agiklayin.

2. Ug alan (8 dk). Sinifla birlikte her stitunicinise yarayabilecek kural
ornekleritoplayin (6r. "Telefonumu yatak odamin disinda sarjederim.”,
"Ders ¢alisirken telefonum ¢cantamda olur.”, "Sosyal medyaya 6devimi
bitirince girerim."). Kimseye kendi kullanimini sormayin.

3. Kuralimiyaziyorum (10 dk). Calisma Kagidi T'i dagitin. Ogrenciler her
alanicin bir kural yazar. lyi bir kural "ben" diliyle, somut ve gercekgidir.
Her kuraligin zorlanabilecekleri bir ani ve bir B planini da yazarlar.

4. ikilipaylasim (7 dk, istege bagh). isteyen ddrenciler kurallarindan birini
bir arkadaslyla paylasir ve "Bu kural sana gercekgigeliyormu?" diye
sorar. Paylagsmakistemeyen 6grencikendi kurallarinigézden gegirir.

5. Takip karti (7 dk). Calisma Kagidi 2'yi tanitin. Ogrenciler iki hafta
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boyunca kuraliuyguladiklari gtnleriisaretler. Uygulayamadiklar gin
kendini suglamak yerine nedenini kisaca not eder.
6. Kapanis (3 dk). "iki hafta sonra nasil gittigini kisaca konusacagiz; kartlar

toplanmayacak." deyin. ikihafta sonra genel sorularla ("En kolay
uygulanankurallar hangileriydi?", "Ne zorladi?") kisa bir sohbet yapin.

Kazanimin o Ogrencilerin uyku, odak ve sosyal medyaicin somut ve gergekgibirer
Degerlendiriimesi kural yazabildigi, sinifta genel olarak sorularak izlenir.

o Ogrencilerin zorlanabilecekleri anicin bir B plani tretebildigi gdzlenir.

o ikihafta sonraki sohbette dJrencilerin kendiuygulamalarini
degerlendirebildigi gdzlenir; paylasimistege baglidir.

Uygulayiciya Not e Kurallar 6grencinindir; 8gretmen kural dayatmaz ve siire 6nerisivermez.
Ogrenciuygun siireyi kendisi ve ailesiyle birlikte belirleyebilir.

e Ekransurelerisinifta sorulmaz, agiklanmaz, karsilastirimaz ve siralanmaz.
Calisma kagitlan dgrenciye aittir; paylasimistege baglidir.

e Belirliuygulama, oyun, platform ya da cihaz markasi adi verilmez;
o6grenciler ad verirse "bir sosyal medya uygulamasl”, "bir video
platformu" gibi genelifadeye cevrilir.

e Her 6grencinin kendi cihaziya da evde internet erigsimi olmayabilir; etkinlik
cihaz sahibi olmayi varsaymaz. Ogrenciler televizyon, ortak kullanilan bir
cihaz ya da okuldaki bilgisayar tzerinden digUnebilir.

e "Ekranbagdimlisi”, "internet bagimiiigr", "dijital bagimlilk" gibi etiketler
6grenciye tani gibi kullaniimaz.

e Ekrankullanimiuyku, okula devam, aile iligkileriya da derslerde belirgin
bozulmaya yol aclyorsa 6grenciokul rehberlik servisine yonlendirilir;
rehberlik servisi gerekirse saglik kurulugsuna yénlendirir.

e Ders caligma dizeniigin Calisma Sayaci(Pomodoro) araci énerilebilir:
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/calisma-sayaci/

Calisma Kagidi Calisma Kagidi 1: Dijital Denge Planim - Calisma Kagidi 2: iki Haftalik Takip
Kartim (sonraki sayfalarda)
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CALISMA KAGIDI1- EDD-LIS-02
Dijital Denge Planim

Her alanigin bir kural yaz. Kuralin "ben" diliyle, somut ve sana gergekgi gelen bir kural olsun. Kagit sana
aittir.

Uyku

Odak

Sosyal
medya

Ornek kural: "Ders calisirken telefonum gantamda olur." - "Telefonumu yatak odamin disinda sarj ederim." -
"Sosyal medyaya édevimi bitirdikten sonra girerim."

Bu plan benimigin neden 6nemli?

Planimi destekleyebilecek kisi (rol yazman yeterli):

Hatirla: Ekrani ben yonetirim; ekran beni degil.
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CALISMA KAGIDI2 - EDD-LIS-02
iki Haftalik Takip Kartim

Kuraliniuyguladigin glinlerde kutuyuisaretle. Uygulayamadigin glin kendini suglama; nedenini kisaca not
et. Kart toplanmayacak.

Giin Uyku Odak Sosyal
medya
O (Il U

1.gln

2.gln | O a
3.9ln O O O
4.giln O O O
5.90n O O O
6.gln O O O
7.90n O O |
8.gln O O |
9.9ln O O O
10.gln | O a
11. glin O O O
12. gln O O |
13. giin O O O
14. gun O (] |

iki hafta sonunda: En kolay uyguladigim kural, en cok zorlandigim an ve giincellemek istedigim
kural
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