DIJITAL MOLA

Gelisim Alani Sosyal Duygusal

Yeterlik Alani Kisisel Glvenligini Saglama

Kazanim\Hafta Bilisim teknolojileri kullaniminda kendini yonetir.
Hedef Kitle Ogretmen

Siire 15 dakikalik ardisik iki glinliik oturum
Arac-Gereg Ogretmene mektup

Uygulayici icin On Hazirhk

Okulunuzda bulunan 6gretmen sayisi kadar “6gretmene mektup” cogaltiniz

Siure¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Okuldaki 6gretmenler 10-15 kisilik gruplar halinde rehberlik servisine davet
edilir.

2. Bilingli teknoloji kullanimi hedefi konusunda 6gretmenlerin dnemli bir rol
model olduklari bilgisi verildikten sonra, 6gretmenlerin de kendileriyle ilgili
farkindalik kazandirmak amaciyla bir uygulamal etkinlik gerceklestirilecegi
anlatilir. Asagidaki gibi giris bilgisi verilir.

“Degerli 6gretmen arkadaslarim "teknoloji detoksu" kavramini
duymussunuzdur. Teknolojinin insanda olusturdugu zararl etkilerden
arinmak ve teknolojiden kisa bir streligine uzak kalmak olarak ifade ediliyor.
Zamanin blylik bolimind dijital ekrana bakarak gegirdigimiz, bildirim kontrol
etmekten kendimizi alamadigimiz glinimiz diinyasinda, bunlara biraz mola
vermek emin olun ki size ve ¢evrenize ¢ok iyi gelecek!

Hayatin 6zl olan dengeyi kurma noktasinda etkili bir adim atmanizi
saglayacak bir "dijital mola" bizi bekliyor. Béylesi bir mola, hayatin
kosturmacasi ve dijital cihazlarin bombardimani arasinda sikisan beynimize
ve bedenimize dinlenme, arinma, toparlanma ve 6ziine donmek igin iyi bir
firsat sunacak. Belki de farkinda olmadigimiz bir "teknoloji bagimhlig:"
esiginden bizi kurtaracak.”

3. Ogretmenlere mektuplar verildikten sonra "dijital mola" uygulamasi igin
grupla ortak bir giin ve bir saat belirlenir.

4. Uygulamayi yaptiktan sonra 6gretmenlerin deneyimlerini ve diisiincelerini
ylz ylze ya da online olarak bir arada paylasmalari saglanir.

5. Asagidaki agiklama ile etkinlik sonlandirilir.

“Bu uygulama ile kazandigimiz farkindalik; bizim, ailemizin, dahasi
o0grencilerimizin de hayatta aslinda nelere ihtiyacimizin oldugunu
disinmemize ve gormemize yarayacak.

Bir bilgeye zehrin ne oldugunu sormuslar. Demis ki; "ihtiyacimizdan fazla olan
her sey zehirdir!"

Yasamin anlami ve 6zl dengede kalabilmektir. Teknolojinin hayatimiza
sundugu bunca katki ve kolayhgl gormezden gelemeyiz. Ancak her seyde
oldugu gibi bu konuda da dengeyi saglamak 6zdenetimimizi olusturabilmek
biyiik 5nem tasiyor. Ogretmenler olarak toplumda énemli rol modeller
oldugumuzu da unutmadan etkili kararlar alabilmeli ve uygulayabilmeliyiz.”

Kazanim Degerlendirmesi

Teknoloji kullaniminda 6zdenetim olusturma konusunda kisisel farkindalik
kazandirma

Ogretmene \Uygulayiciya Not

Rehber 6gretmen/psikolojik danismanin da etkinligi gruplarla birlikte
uygulamasi etkinligin verimini ve katilimin artmasini saglayacaktir.

Etkinligi Gelistiren




Degerli Ogretmenim,
Dijital teknoloji artik her seyiyle hayatimizin merkezinde yer aliyor.

Ozellikle pandeminin de etkisiyle teknolojiyi ve dijitallesmeyi iletisimden egitime ve sosyallesmeye,
haberlesmeden alisverise, eglenceden oyuna birgok alanda, belki de farkinda olmadan, hayatimizin merkezine
almis durumdayiz.

Hal bdyle olunca da tabiri caizse yediden yetmise hepimiz, dijital diinya ile birlikte yasar hale geldik. Dijital
teknolojinin bizlere sundugu sayisiz faydanin yani sira olasi riskleri ve zararlari da yadsinamaz elbette.

Ailemizdeki veya yasamimizdaki roliimizin yani sira, 6grencilerimizin hayatlarinda da 6nemimiz ve etkimiz ¢cok
blyuk. Dolayisiyla biz 6gretmenlerin teknolojiyi kullanma bigimleri 6grencilerimizin de bizleri model almalarina
neden olacaktir. Teknolojiyi ve 6zellikle sosyal medyayi bilingli ve etkili kullanmak, zamani dogru yonetme
konusunda 6z kontrol becerisi kazanmak, birer egitimci olarak kendimize ve 6grencilerimize karsi bir
sorumluluktur.

internetin ve dijital teknolojilerin hayatimizda olmadigi ya da onlara kayitsiz kalamadigimiz bir diinyanin
imkansiz oldugu bir dénemdeyiz. Dolayisiyla dogru olan interneti ve dijital teknolojileri yok saymak degildir.
Ancak 6l¢ilu kullanmak ve kendi zaman ydnetimimizi saglamak noktasinda zaman zaman kendimize de belli
molalar vermek faydali olabilir.

Kendimiz ve ailemiz igin olusturacagimiz dijital molalar, teknoloji ve sosyal medya ile aramizdaki iligkiyi
diizenleyerek teknolojiden (st diizey fayda saglamamiza yardimci oluyor ve yogun teknoloji kullaniminin yol
actigl olumsuzluklari sinirhyor. Yani aslinda teknolojiden ve hayattan daha fazla keyif almamizi saghyor.

Bugtin dijital mola vererek hayati daha etkin yasamaya ne dersiniz? Gergeklestirecegimiz bu etkinlikte
belirledigimiz siire boyunca en sik kullandigimiz teknolojik cihazi elimizin altindan kaldirarak (baska bir oda vs)
dikkatimizin ona yonelmesine engel olabiliriz. Bunun igin baslangi¢c asamasinda bir hafta boyunca haftada en az
iki kez olacak sekilde aksam belli bir saat belirleyip o bir saat boyunca miimkiin oldugunca teknolojik
cihazlardan o6zellikle de dijital oyun ve sosyal medyadan uzak durarak bireysel hobilerimize yonelmek veya
ailemizle birlikte yapabilecegimiz bir seyler planlamakla baslayabiliriz.

Teknolojiyi iyi kullanan ve teknoloji bagimlisi olmayan bir nesil olmak ve yetistirmek sizin elinizde...

Dijital mola uygulamasindaki bir saatlik uygulamanizla ilgili deneyimlerinizi paylasmaniz igin rehberlik servisi
olarak sizi bekliyoruz!

Kaynak:

https://bilimgenc.tubitak.gov.tr/dijital-
detoks-nedir

https://www.tbm.org.tr/

https://orgm.meb.gov.tr/www/bilincli-
internet-kullanimi-e-bosurleri-
yayinlandi/icerik/1500




