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How about getting away
from phones, compulers,
and technology gluttony
for a while?

k In our 5-day Digital Diet progr
activities with individual a
participation will be @
leaving the "Techno



DiJITAL DIYET ILE
TEKNOLOJI
Twinning  OBURLUGUNA SON

MEDIA LITERACY AND DISINFORMATION

Sayin Velilerimiz, Sevgili Ogrencilerimiz...
Guintin her saatinde akilh telefon, tablet, bilgisayar yanimizda, sosyal
medyaya girmeden bir saat geciremiyorsak, internetsiz ne yapariz diyorsak

Dijital Diyete ihtiyacimiz var demektir.
"

DiJITAL DIYET NEDIR?

Dijjital diyet; akilli telefon, tablet ve Fy
bilgisayar gibi internete baglanabilen ve | ,
zamanin nasil gectigini fark edemedigimiz
cihazlardan belirli bir stire uzak durmaktir.
Dijital trunleri dengeli kullanabilmemize
"Dijital Diyet" denir.

DIJITAL DIYETE iHTiYACIMIZ VAR MI?

Gelisen teknolojik aletler ile Dtinya'daki
insanlarin buyidk cogunlugu gibi sosyal
medya takibi, online oyunlari ve neredeyse
butlun islemlerimizi akilli telefonlar tizerinden
yapmaktayiz. Akilli telefon ve internet
kullanim1 her gecen gin cok hizli bir sekilde
artmakta  ve kullanim  yasi hizlica
diismektedir. Internet te sérf yapmaya

baslayinca zamanin nasil gectigini
unutmaktayiz.

Internette ne kadar zaman Media Literacy And
gecirdigimizi ogrenmek ister misiniz? Disinformation
Telefonumuzun “Ayarlar” menustnden

"Dijital Denge" bolimune girdigimizde ginlik SRS FRESEET

ve haftalik hangi uygulama da ne kadar sure
gecirdigimizi gbrebiliyoruz. Iste bu sonuclar aslinda bize bir ipucu veriyor.




DIJITAL ORTAMDA NiCiN BU KADAR ZAMAN GECIiRiYORUZ?

Tum Dunyamizi1 etkisi altina alan pandemi, hepimizin evlere kapanmasi
dijital ortam da gecirdigimiz suUreyi artirdi. Buttin islerimizi kolaylikla
yapabilmemiz, internet kullanimi bagimliligimizin artmasina neden oldu. Sosyal
Medya da  yaptigimiz paylasimlar, diger
kullanicilarin yorumlari ve begenileri bizler icin cok D
6nemli duruma geldi. Sosyal Medyanin cekiciligi
her gecen gin artmakta. Sadece yaptigimiz
paylasimlara gelen begeni ve yorumlari géormek icin
bile gtinde defalarca sosyal medya kullanimimizi
artiniyoruz. Internetin cazibesi bizleri kendine

bagimli hale getiriyor.

Facebook da paylasimima yorum geldi mi?
Instgram da resmimi begendiler mi?
Twitter da paylasimimi favoriye eklediler mi? Retweet yaptilar mi? Oyunum da
yeni can geldi mi? Yeni karakter acildi mi1? Bitkilerime su vermeliyim. Meyvelerimi
toplamaliyim. Hayvanlarimin yem zamani geldi, k6yimu kontrol etmeliyim...

Sosyal Medya da zaman gecirmek icin, ne kadar cok sebebimiz ve asla geri
getiremeyecegimiz ne kadar cok vaktimiz varmais.

COCUKLAR iCIN DiJITAL DIYET

Biz yetiskinler sanal dinyada kendi 6nlemlerimizi alabilmekte ve kendi
kisitlamalarimizi koyabilmekteyiz. Internet ortamin da gecirecegimiz stireyi
ayarlayabilmekteyiz. Ancak cocuklarimiz internet ortaminda kuru bir yapragin
rizgarla beraber savrulmasi gibi oradan oraya ucusmaktalar. Ne kadar dikkat
edersek edelim cocuklarimizin gelisimini bizlerden daha hizli ve daha c¢ok
etkiledigini fark ediyoruz.

Yapilan arastirmalara gore, iki yas alti cocuklarimizin kesinlikle bu cihazlarla
iletisim kurmamalan gerekmektedir. flkokul cocuklarimiz icin, ev édevi ve canl
ders haricinde glinde 40 dakikay1 gecirmemeleri 6nerilmektedir. Medya oburlugu
olarak da karsimiza cikan bu bagimlilik cocuklarimizda bir¢cok tahribata neden




olmaktadir. Baslica olumsuzluklar: sunlardir:

Fiziksel Sorunlar: Halsizlik, gz agris1 ve yanmasi zamanla goz saghg

problemleri, boyun kaslarinda agri ve sertlesme, beden ve durus
bozuklugu, el uyusmasi...

Ruhsal Sorunlar: Stres, dikkat eksikligi, beslenme bozukluklari, asir kilo
alma, uyku sorunlari, zamani idare edememe...

Yapilan arastirmalara gbére resim paylasimi cok yapan cocuklarimizin,

yapilan olumsuz yorumlardan cok fazla etkilenerek psikolojilerinin bozuldugu,
kendi bedenini begenmeyerek strese girdigi gériilmektedir. Hatta bu nedenle akilli
telefonun da bircok fotoshop programinin yukld oldugu goértlmektedir.
Cocuklarimizin gtivenligine bakmadan oynadiklar: oyunlar, sonunu diisinmeden
yaptigr paylasimlar ve yorumlar maalesef cocuklarimizi ve gelisimini olumsuz
etkilemektedir.

DIJITAL DIYET iCIN KUCUK ONERILER

Ayni isleve sahip dijital aletlerinizden
sadece birini kullaniniz.

Cihazlara sadece gerekli uygulamalari
yukleyiniz. Kullanmadiginiz
uygulamalar siliniz.

Yogun olarak kullandiginiz saatleri
belirleyiniz saatlere farkli fiziksel
aktiviteler yapiniz.

Gunluk aktiviteler ve akilli cihazlar
kullanim icin stre smir1 koyunuz.
Planlariniza uygun hareket ediniz.
Ayni sosyal medya programiyla ilgili g&%
birden fazla hesabiniz varsa sadece
birini kullaniniz. Digerlerini kapatiniz.

Yatak odaniza akilli cihazlari !
kesinlikle gétiirmeyiniz.

Sosyal hayattaki etkinliklere 6ncelik veriniz.

Cocuklarinizin arkadaslar ile oynayabilecekleri zamanlar planlayiniz.

Ilgi ve yeteneklerine uygun kurslara gitmesini saglayiniz.

Evde ailecek yapabileceginiz farkli sosyal etkinlikler planlayiniz.
Cocuklarimizin tablet ve bilgisayarlarina glivenli internet uygulamalari
yukleyiniz.

Dijital Diyvet kendimizi daha iyi hissetmemizi saglamanin yani sira,
etrafinizdakilerle gercek anlamda baglanti kurmamiza yardimci
olacak.



SAYIN VELILERIMiz, SEVGILi OGRENCILERIMIZ...

Bu hafta sosyal medyada saatler gecirmek yerine,
sevdiklerinizle gercek hayatin tadini cikarmaya wvar
misiniz?

MEDIA LITERACY AND DiSINFORMATION PROJESI KAPSAMINDA
DiJITAL DIYET PROGRAMIMIZ

e 26 Nisan 2021 Pazartesi: Ramazan ay: etkinlikleri;iftar mentistine yardim
etmek, Hacivat Karag6z oyununu canlandirmak, mani yazmak vb...

e 27 Nisan 2021 Sali: iletisim

etkinlikleri:Akrabalarla bayram icin
mektuplasma.

o 28 Nisan 2021 Carsamba: Bitki

bakimi etkinlikleri; Bitki cimlendir-
me , bahce isleri, cicek sulama ve
bakimi vb...

« 29 Nisan 2021 Persembe: . & = - 0 % B
Sanatsal Etkinlikler:Boyama calismalari, c¢izgi film karakteri ¢cizme ve boyama
etkinlikleri vb.

e 30 Nisan 2021 Cuma: Bilimsel etkinlikler: Evde yapilabilecek basit deneyler...

BIZLER, OZELLIKLE YETiISKINLER SOSYAL MEDYAYI
TADINDA KULLANMALIYIZ Ki GELECEK NESILLERE
ORNEK OLALIM...



PROJEMIZIN AKROSTIS SARKISI

Media (Ooww ) aims to think real ones
Emerge fake news and thoughts around us
Digital World is fighting false, false ...

It is up to as consumers

Aware of the real ones

Literacy Skills are so essential

Information citizens playing key roles

To be able to do requiring some levels
Engaged citizens and responsible persons
Represent the information they consume
Appraise the media at a critical distance
Consider media messages and made information
Your decisions will surround us.

As our dependence on technology increases
News, posts, comments and many platforms
Develop competences towards media

Don’t believe everything writing on the net
It 1s time to aware of that

Share, care, compare

If you have a tech clamp

Not addicted, stay connected.

Feel the social experience

Our knowledge guides us

Remember that the real ones

Try to be a conscious media user

Internet is only a tool

Our real friends are in our social circle

Not a slave of social media social media YEHHH...

"DIJITAL DIYET "PROGRAMINA KATILAN TUM
OGRENCILERIMIZE SERTiFiKA VERILECEKTIR...




