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Bildirimler beni degil,
ben bildirimleri
yonetirim

Ekran ve Dijital Denge - Ogrenci sunumu
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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
Odev arastirmak, ders videolari Ailene ve arkadaslarina ulagmak. Oyun, muzik ve video; planli
izlemek, yenibir sey denemek. oldugunda keyifii.
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FARK ETMEK iLK ADIM

Dengem bozulunca ne olur?

Dengedeyken

e Uykum yeterli, sabah din¢ uyanirm.
o Odevime odaklanabilirim.
e ArkadaslarmlayUzylze oynarim.

e SuUre dolunca oyunu kapatabilirim.

Denge bozulunca

e Gec uyur, sabahyorgun olurum.
o Odevyaparken sik sik telefona bakarm.
e "Birbdlim daha" derkenzaman ugup gider.

e Oyun bitince ¢ok sinirlenirim.

Denge bazen bozulur; fark etmek, yeniden kurmanin ilk adimidir.
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BiLDiIRIM DEDEKTIFi

Dikkatimi ¢ceken tasarimlar

e Bildirimler: Ses, titresim ve kU¢Uk kirmizi sayilar "Hemen bak!" der gibidir.

o Otomatik oynatma: Bir video bitince digeri kendiliginden baslar; durmakigin
karar vermek gerekir.

e Sonsuzkaydirma: Sayfanin sonu gelmez; ne kadarzaman gectigini fark
etmek zorlasrr.

o Odiiller ve seriler: Oyunlardaki giinliik &d(ller ve seriler "Her giin gir" der.

rehberlikpusulasi.com

Bunu bilmek

Bu tasarimlar dikkatimizi cekmekicin
yapllir.

Zorlanmak senin kusurun degil.

Fark etmek, se¢imisana geriverir.
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ADIMADIM

Ekrani kapatma becerisi

Baslamadan karar ver: ne icin actiginive ne zaman kapatacagini belirle.
Zamanlayici kur: zamanlayiciya da alarm senin yerine hatirlasin.
Zil calinca dur: "bir bdlim daha" yerine kaldigin yeri aklinda tut.

Kapat ve uzaklastir: telefonu ya da tabletibagka bir yere koy.

Ekransiz bir seye geg¢: suic, esne, yurl ya da ailenle konus.

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

Ders, oyun ve uyku

° Ders ¢alisirken

Telefonu baska odayaya da cantana koy; 6dev bitince
bakarsin.

e Oyun ve sosyal medya

Odevden sonra ne zaman ve ne kadar oynayacagini
dncedenplanla.
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° Bildirim ayari

Yalnizca gercekten gereklibildirimleri acik birak; gerisi
bekleyebilir.

° Yatmadan once

Uyumadan dnce ekransiz bir vakit ayir: kitap, sohbet ya
da muzik.
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EKRAN KAPANINCA

Ekransiz ne yapabilirim?

Hareket Uretmek YUz yiuze Okumak Kutu oyunlari
Top, bisiklet, ip Cizim, elisi,yemekya Arkadaslarla oyun, Kitap, dergiyada Satrang, kart oyunlari,
atlamayadadans. damuzik. ailenle sohbet. merak ettigin bir yapboz.

konu.

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

Ekrani ben yonetirim

Fark et » Planla » Kapat
Bildirim mi beni cagirnyor, yoksa Ders, oyun, hareket ve uykuigin Sure dolunca kapat; ekransiz bir
benim biramacim mivar? zaman ayir; ekran surenisen seye geg.
belirle.

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

Bildirimler beni degil, ben bildirimleri yonetirim

Bu hafta bir bildirimi kapat ve farkigozle.

rehberlikpusulasi.com
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