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ONCETANIM

Dijital denge nedir?

Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve oyun konsolu gibi ekranli araclar bilin¢live amacina uygun
kullanmak, ekran disindakiihtiyaclara da (uyku, hareket, ders, oyun, aile ve arkadaslarla yuz yuze vakit) yeterlizaman
ayirabilmektir. Amagc ekraniyasaklamak degil, ekrani kisinin ydnetmesidir.

Ekraniniyi yanlaridavar:

Ogrenmek lletisim Eglence ve dinlenme
Arastirma, ders videolar, dil pratigi, Ailene ve arkadaglarina ulagsmak, MUzik, oyun, dizi ve film; planli
yenibirbeceri. birlikte is yapmak. oldugunda keyifii.
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FARK ETMEK iLK ADIM

Dengem bozulunca ne olur?

Dengedeyken

e Uykum yeterli, sabah din¢ uyanirm.
e Ders calisirken odaklanabilirim.
e ArkadaslarimlayUzyuze vakit geciririm.

e Ekraniamacim bitince kapatirnm.

Denge bozulunca

e Gece ge¢ saate kalir, sabah yorgun olurum.
e Calisirken sik sik telefona bakarim.
e "Bes dakika" deyip saatlerin gectigini fark ederim.

e Paylasimlarigoérunce kendimikiyaslarm.

Denge bazen bozulur; fark etmek, yeniden kurmanin ilk adimidir.
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KENDINi DEGERLENDIR

Amach mi, amacg¢siz mi?

e Acmadan énce sor: Bunu neden aciyorum? Ne kadar strecegim?

e Amagcli kullanim: Bir hedefim var; hedef bitince kapatirm.

e Amagsiz kullanim: Can sikintisiyla acarim; ne kadar kaldigimi fark etmem.
e Karsilastirma: Paylasimlar hayatin secilmis bir parcasidir, tamami degil.

e Kacirma korkusu: "Bir sey kaciracagim" duygusu dogaldir; cogu sey sonra
da oradadrr.
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Kendine sor

Ekranikapattiktan sonra nasill
hissediyorum?

Dinlenmig mi, yorgun mu?

Bu sUreyi baska neye ayirabilirdim?
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ADIMADIM

Ekrani kapatma becerisi

Baslamadan karar ver: ne icin actiginive ne zaman kapatacagini belirle.
Bir hatirlatici kur: zamanlayiciya da alarm senin yerine hatirlasin.
Hatirlatici galinca dur: "bir tane daha" yerine yarim kalaninot et.

Kapat ve uzaklastir: telefonu bagka bir yere koy ya da ters ¢euvir.

Ekransiz bir seye geg¢: suic, esne, yUrl ya da biriyle konus.

Calisma Sayaci (Pomodoro): rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/calisma-sayaci/
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KUCUK KURALLAR, BUYUK FARK

Uyku, odak ve sosyal medya

‘ Yatmadan once

Uyumadan dnce ekransiz bir stre birak; telefonu
yataginin yanindan uzakta sarj et.

° Bildirimler

Yalnizca gercekten gereklibildirimleri acik birak; gerisi
bekleyebilir.
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° Ders ¢alisirken

Telefonu baska odayaya da cantana koy; bildirimleri
kapat.

° Sosyal medya

Ne zaman ve ne kadar girecegini 6nceden planla;
karsilastirma baslarsa ara ver.
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EKRAN KAPANINCA

Ekransiz ne yapabilirim?

Hareket Uretmek Yiiz yize Okumak Dinlenmek

YUrayUs, spor, dans Cizim, yazi, mUzik, Ailenle sohbet, Bir kitap, dergiyada Muzik esliginde

ya da kisa biresneme. yemekyadaelisi. arkadaslarinla merak ettigin bir dinlenme ya da nefes
bulugma. konu. calismasi.

Ekransiz fikirlericin cihaz gerekmez; eniyifikir senin buldugun.
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FARKET - PLANLA - KAPAT

Ekrani ben yonetirim

Fark et Planla » Kapat
Ne zaman, neiginve nasill Uyku, ders, hareket ve Amac bitince ya da sure
hissederek kullaniyorum? arkadaslarinazaman ayir; ekran dolunca kapat; ekransiz bir seye
sUrenisen belirle. geg.

Zorlanirsan okul rehberlik servisine ugrayabilirsin; yardim istemek giigtdr.
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Ekrani ben yonetirim.

Ekran beni degil

Bu hafta bir dijital denge kurali se¢ ve dene.
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