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4. Sinif Ogrencileri icin Dijital Saglik Degerlendirme Testi

No SORULAR

Nadiren<br>(1)
Bazen<br>(2)
Her Zaman<br>(4)

Hicbir Zaman<br>(0)
Cogunlukla<br>(3)

—
[a—
—
[—
—
[a—
—
[a—
—
[a—

1 Elektronik cihazlarla (telefon, tablet,
bilgisayar vb.) oyun oynarken veya video
izlerken saati unutup ¢ok uzun siire
ekrana baktigim oluyor.

2 | Tablet veya telefonla ilgilenirken [] [] [] [] []
ddevlerimi veya gunlik islerimi
erteleyebiliyorum.

3 | Yemek veya uyku saatlerinde bile [] [] [] [] []
elektronik cihazlari birakmakta
zorlaniyorum.

4 | Ailemle veya arkadaslarimla zaman [] [] [] [] []
gecirmek yerine, dijital oyunlar oynamayi
ya da videolar izlemeyi tercih ediyorum.

5 | Ekrandan ayrilmak zorunda kaldigimda [] [] [] [] []
sinirli veya huzursuz hissediyorum.

6 | Oyunlarda veya videolarda izledigim [] [] [] [] []
olumsuz davranislari gercek hayatta da
denemek istiyorum.

7 | Elektronik cihazlarla uzun sire vakit [] [] [] [] []
gecirdigimde boynum, gézlerim veya
basim agriyor.

8 | Yatmadan hemen 6nce telefon veya [] [] [] [] []
tabletle ilgilendigimde uykuya dalmakta
zorlaniyorum.

9 | Ekrana ¢cok odaklandigim icin hareketsiz [] [] [] [] []
kaliyor ve kendimi yorgun hissediyorum.

10 | internette tanimadigim kisilerle [] [] [] [] []
konusmanin veya onlara kisisel bilgilerimi
vermenin (isim, adres, sifre vb.) tehlikeli
olabilecegini diisinmiiyorum.

11 | Online oyunlarda ya da uygulamalarda [] [] [] [] []
benden kisisel bilgilerimi isteyenlerin zarar
verme ihtimalini Ghemsemiyorum.
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12 | Bazi oyun veya videolarin kéti sozler, [] [] [] [] []
siddet ya da korkutucu gortintuler
icerebilecegini hig fark etmiyorum veya
onemsemiyorum.

13 | Sosyal medyadaki fenomenleri (YouTuber, | [ ] [] [] [] []
TikToker vb.) cok begenip onlar gibi olmak
istiyorum.

14 | Sosyal medyada gordigium liks ve [] [] [] [] []

eglenceli yasamlar gériince kendi
hayatimi sikici buluyorum.

15 | Sosyal medyada paylasilan fotograf veya | [] [] [] [] []
videolardaki “begeni” ve “yorum”
sayilarini cok dGnemsiyorum.
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PUANLAMA
e Her birsoruigin:

e 0 puan: Hi¢bir Zaman
e 1puan: Nadiren

e 2 puan: Bazen

e 3 puan: Cogunlukla

e 4 puan: Her Zaman

e Tim sorulardan alinacak toplam puan en disik o, en yiiksek 60’tir (15 soru x 4 puan =
60).

Risk Kategorileri

Toplam Risk Oneri [ Aciklama
Puan Seviyesi
0-20 Dusuk Genel Durum: Bu puan araliginda, dijital cihaz kullanimi biyik
Risk oranda kontrollii ve saglkli gériinmektedir. Ogrencinin dijital

aliskanliklarinda asirlya kagma veya zarar verici davranislar
gozlenmemektedir.

Oneriler: Mevcut saglikli dijital aliskanliklar desteklenmeli ve
devam ettirilmelidir. Haftallk ekran siresi plani yapilabilir;
dgrencinin okuma, sportif veya sanatsal faaliyetlere katilimi tesvik
edilebilir. Cevrimdisi aktivitelerin (arkadas bulusmalari, masa
oyunlar, aile etkinlikleri vb.) devamliligi saglanarak sosyal etkilesim
guclendirilmelidir. Dijital ortamlarda temel giivenlik (kisisel
bilgilerin paylasiimamasi vb.) hatirlatmalari rutin hale getirilebilir.
21-40 | Orta Genel Durum: Ogrencinin dijital cihaz kullaniminin, giinliik yasamini
Risk veya  psikolojik/duygusal ~ durumunu  kismen  olumsuz
etkileyebilecegi bir seviyeye gelmis olabilir. Belirli alanlarda dikkat
ve dizenlemeye ihtiyac duyuldugu izlenimi olusmaktadir.

Oneriler: Belirli siire kisitlamalari konularak dijital kullanmi
yapilandirmak  6nemlidir.  Ebeveynler veya &gretmenler
rehberliginde icerik secimi yapilmali (yasa uygun oyunlar, egitici
videolar vb.). Odev ve benzeri sorumluluklar yerine getirildikten
sonra ekran kullanimina izin verme gibi yontemler &énerilebilir.
Alternatif etkinlikler (spor, sanat, muzik, doga gezileri) sunarak
cocugun farkli ilgi alanlar kesfetmesi desteklenebilir. Dijital
ortamda davranis rehberligi ve temel glivenlik kurallar daha sik
hatirlatiimali, sosyal medya kullanimi varsa ebeveyn denetimi
arttinlmahdir.
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41-60

Yiksek
Risk

Genel Durum: Bu puan araligy, dijital kullanimin 6grencinin ginlik
yasamina, duygusal durumuna, sosyal iliskilerine veya akademik
basarisina ciddi boyutta zarar verebilecegi riskini gésterir. Dijital
bagimlilik egilimi veya zararli iceriklere yogun marufiyeti olasilig
ylksektir.

- Oneriler: Profesyonel destek (psikolog, rehber 6gretmen, cocuk
gelisimi uzmani vb.) alinmasi gerekebilir. Bu uzmanlar aile ve okul
is birligi icinde ¢ocuga 6zel bir program hazirlayabilir. Ebeveyn ve
cocuk arasinda dijital kullanim sinirlarinin kesin olarak belirlenmesi
ve kararlilikla uygulanmasi (parola korumali uygulamalar, zaman
yonetim uygulamalari, ebeveyn kontrolii vb.) planlanmalidir. Kok
nedenleri arastirmak (6rnegin arkadas iliskilerinde veya aile ici
iletisimde sorunlar, baska ilgi alani eksikligi vb.) ve bunlari diizeltici
adimlar atmak ¢ok onemlidir. Dijital ortamlar disinda cocukla
nitelikli zaman gecirmek (aile etkinlikleri, sosyal kulGpler, spor
faaliyetleri, okul ici proje ve etkinliklere  katilim)
onceliklendirilmelidir. Ogrencinin disiince-duygu-davranis
bittnltginin izlenmesi (uykusuzluk, agresiflik, ders basarisinda
ani disds, iletisim sorunlart vb.) ve bunlara yénelik girisimler
planlanmalidir.
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