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Ekran ve
Dijital Denge

Bildirimler beni degil, ben bildirimleri yonetirim

Ogretmen sunumu - Ortaokul kademesi
Sinif rehber 6gretmenlerive okul psikolojik danismanlariicin
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ORTAKTANIM

Dijital denge nedir?

Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve oyun konsolu gibi ekranliaraclar 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.

Paketin ana fikri: Ekraniben yonetirim; ekran beni degil.

Bilingli Amacina uygun Ekran disina zaman
Ekranibiramacla agmak: 6grenmek, Amac bitince ya dabelirlenen sure Uyku, hareket, ders, oyun ve ylaz ylze
iletisim kurmak, dinlenmek ya da dolunca ekrani kapatabilmek. vakiticin yeterlizaman ayirmak.
eglenmek.
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YASAK DEGIL, YONETIM

Yaklasimimiz

Yonetim yaklasimi

e Kurallar 6grencilerle birlikte konusularak belirlenir.

e Ekraninyararl kullanimlarida konusulur.
o Ogrencikendikullanminifark eder ve planlar.

e Ekranikapatma becerisiadim adim égretilir.

Kaginilacak tutum

e Ekranitimuyle k6tl ya da tehlikeli diye anlatmak.
e Korkutmak, etiketlemek, utandirmak.

e Ekran surelerinisinifta sormak, agiklamak,
karsilastirmak.

e Cihazitehdit ya da ceza araciolarak kullanmak.

Amac ekrani yasaklamak degil, ekrani kisinin yonetmesidir.
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KADEME ODAGI - BiLDIRIMLER BENi DEGIL, BEN BiLDiRIMLERiI YONETIRIM

Ortaokulda bes odak

Kendini Fark etme Dikkat tuzaklari TelefFon uzakta Oyun ve sosyal Uyku Oncesi
medya
Bir haftalik kend Bildirim, otomatik Ders calisirken Odevve Yatmadan énce
gobzlemi; kimseyle oynatma ve sonsuz telefonu bagka bir sorumluluklardan ekransiz bir vakit
karsilastirimaz. kaydirmayi sade, yere koyma sonra sUreyidnceden ayirma.
suclamayan bir dille aliskanhg. planlama.
tanima.

Uygulamalarin dikkat gekme yollari anlatilirken 6grenci suglanmaz; amag fark etmek ve se¢imi geri almaktir.
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GOZLEMLE, NOTET, KONUS

Sinifta gozlenebilecek isaretler

e Derste sik esneme, uykulu ve yorgun gérianme

e Dikkatin kisa surede dagilmasi, telefonu kontrol etme isteqi
e Oyunyada ekranbitince yogun 6fke veya huzursuzluk

o Odevlerin siirekli yarim kalmasiya da ertelenmesi

e TeneffUste ve grup etkinliklerinde geri cekilme

e Konugmalarin sik sik oyun ya da sosyal medyadaki olaylara donmesi

rehberlikpusulasi.com

Unutmayin

Tek birisaret bir seyi kanitlamaz.
Oriintliye bakin: siklik ve siire.
Etiket koymayin; gézleminizi aktarin.

Rehberlik servisiyle paylasin.
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KUCUK ADIMLAR, ORTAK KURALLAR

Sinifta yapilabilecekler

° Telefon kuralini birlikte belirleyin ° Ekrani amagh kullanin

Sinif telefon kuralini 6grencilerle konusarak yazin, Derste ekran acilacaksa amacinive ne kadar
gerekcgesiniaciklayin ve géranar bir yere asin. sUreceginibastan sdyleyin.

° Ekransiz mola ° Karsilastirma yok

Uzun calismalarda kisa bir hareket, esneme ya da Ekran surelerini sormayin, aciklamayin, siralamayin;
nefes molasiverin. gunltkler 6grenciye aittir.
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AILEYLE iS BiRLiGi

Aileyle birlikte

Brosuri paylasin Model olmayi konusun

Velibrosurdnud velitoplantisinda ya da okuliletisim Yetiskinin kendi ekran kullanimicocuga en glclu
kanallaryla paylasin. drnektir; bunu suclamadan hatirlatin.

Aile ekran anlasmasi Sakin ve somut gorusun

Kurallariailece, cocugun da goérisU alinarak yazmayi Go6zleminizisomut ve sakin aktarin; cocuga etiket
dnerin; drnek brosurde yer alir. koyanifadeler kullanmayin.

Ebeveyn denetimi: gozetlemek degil, yasa uygun giivenli bir ortam ve birlikte konugsmak.
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TANI KOYMADAN, iS BiRLIGIYLE

Ne zaman rehberlik servisine yonlendirilir?

Uyku diizeni belirgin bicimde bozulduysa ve 6grenciderste strekli uykulu goériniyorsa gozleminizi rehberlik
servisineiletin.

Okula devam aksiyorsa, devamsizlik ya da gec¢ kalma artiyorsa aileyle birlikte rehberlik servisiyle gorusun.
Derslerde ve sorumluluklarda belirgin dlisus varsa, tek basina cézmeye calismadan rehberlik servisine bildirin.
Aile iligkilerinde ekran nedeniyle sik gcatigsma anlatiliyorsa, aile gérigmesiicin rehberlik servisine yénlendirin.

Ekran kapaninca yogun ve sik 6fke goriililyorsa, gdzleminizi tarih ve durum belirterek rehberlik servisiyle paylasin.

Rehberlik servisi gerekirse 6grenciyi saglk kurulusuna yénlendirir.

"Ekran bagimlisi”, "internet bagimliligi”", "dijital bagimlilik" gibi etiketler 6grenciye ya da veliye tani gibi kullaniimaz.
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BiR AY DEGIL, BiR YILBOYUNCA

Yilhik yol haritasi

Ocak

Tanitim

Ogretmen sunumu, afis,
égrencisunumuve
Etkinlik T (Bildirim
dedektifi).

rehberlikpusulasi.com

Subat Mart Nisan
GoOzlem Takip Aile

Etkinlik 2: Bir haftalik
ekran gunligim ve
haftalik plan.

GUnlUk ve plan Gzerine
kisa sinif sohbeti;
gunltkler toplanmaz.

Velibrosard; vel
toplantisinda kisa
bilgilendirme.

Takvim &neridir; okulunuzun rehberlik planina gére uyarlayabilirsiniz.

Mayis-Haziran

Sinav ve tatil

Sinav déneminde uyku
ve odak; tatilicin ekransiz
etkinlik fikirleri.
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PAKET iCERiIGi VE KAZANIMLAR

Bu ayin ortaokul materyalleri

EDD-ORT-01- Bildirim Dedektifi

Dikkatimizi ceken tasarimlari tanima ve kendi bildirim planiniyapma - 40 dk
Kazanim: 7. Sinif - 26 - Kigisel GlUvenligini Saglama — Bilisim teknolojileri kullaniminda kendini yénetir

EDD-ORT-02 - Bir Haftalik Ekran Gunligum

Kendi gdzlemi(paylasim zorunlu degil) ve haftalik zaman plani - 40 dk

Kazanim: 6. Sinif - 2 - Egitsel Planlama ve Basar — Zamaniniihtiyaglar ve sorumluluklari
cercevesinde planlar

llgilikazanimlar: 8. Sinif - 23 ve 7. Sinif - 2/3 (tam metinleri kaynaklar.txt dosyasinda). Etkinlikler tim
ortaokul siniflarina uyarlanabilir.

rehberlikpusulasi.com

Pakette ayrica

o OJrencisunumu

e A3 afis: "Ekraniben ydnetirim."
e Velibrosurd (A4 ¢ kinm)
e Calisma Sayaci(Pomodoro)

e Cevrimicinezaket: Akran Nezaketi
paketi
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rehberlikpusulasi.com

Ekrani ben yonetirim.

Ekran beni degil - Fark et - Planla - Kapat

Rehberlik Pusulasi baglantilan
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/calisma-sayaci/
rehberlikpusulasi.com/rehberlik-paketleri/akran-nezaketi-ve-siber-zorbalik/
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