Zihinsel

Dinlenme

Dijital Mola

() 75 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Rahat oturma yerleri (sandalyeler, minderler
veya matlar)

Mental Rest kilavuzunun basili kopyalari
Mola egzersizleri icin zamanlayici veya saat
Not almak icin kagit ve kalemler veya
gunlukler

Dijital mola etkinliklerine érnekler (basili
istemler veya kartlar)

Istege bagli: Mola asamasi icin sakinlestirici
arka plan miizigi veya doga sesleri

Istege bagli: Katilimcilarin oturum sirasinda

cihazlarini saklayabilecekleri bir "dijital
sepet" veya kutu

S

e Katilimcilarin siirekli dijital etkilesimin yarattigi zihinsel gerginligi fark etmelerini
saglamak; odaklanmayi ve duygusal dengeyi destekleyen, teknolojiden uzak bilingli
anlar yaratmalari konusunda onlara rehberlik etmek.

Arac Aciklamasi

Bu aracg, katiimcilara zihinsel enerjilerini
korumanin ve bilissel yorgunlugu
azaltmanin  bir yolu olarak dijital
cihazlardan  dizenli  molalar verme
kavramini tanitmaktadir. Rehberli
egzersizler, derinlemesine dislinme ve
tartismalar araciligiyla, dijital didnyadan
uzaklagsmanin  faydalarini  kesfedecek,
dijital asiri yUklenmenin kisisel
tetikleyicilerini belirlemeyi 6grenecek ve
dizenli dijital molalari ginlik hayata
entegre etmek icin pratik stratejiler
tasarlayacaklardir. Oturumun sonunda,
katilimcilar teknolojiyle i¢ ice bir diinyada
zihinsel dinlenmeyi  strdirmek igin
kisisellestirilmis  bir plan olusturmus
olacaklardir.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Zihinsel Dinlenme bolimuine odaklanin

¢ Dijital molalarin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu
modilin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Dijital aliskanliklari kesfetmek
Katilimcilarin kendi dijital rutinleri Gzerine distnmeleri tesvik edilir. Katilimcilar su
gibi sorulari ele alir:

e Giinde kac saatinizi ekran basinda geciriyorsunuz?

e Hangi aktiviteler sizi yoruyor, hangileri size iyi hissettiriyor?

¢ Giinuin hangi saatlerinde teknoloji kullanimi size bunaltici geliyor?

Bu kesif, zihinsel yorgunluga neden olabilecek aliskanliklarin farkina varmalarina
yardimci olur.

3 - Rehberli dijital mola uygulamasi

Moderator, gruba cihazlarindan kisa ve bilingli bir mola vermeleri icin rehberlik eder.
Tam katilimcilar, molanin baslangicini sembolize etmek icin cihazlarini kapatmaya
veya ortak bir "dijital sepete" koymaya davet edilir. 10-15 dakika boyunca, bilincli nefes
alma, hafif esneme, ginlik tutma veya sessizce oturup disinme gibi cevrimdisi bir
aktiviteye katilirlar. Amag, bildirimlerin veya ekran tabanli gérevlerin sirekli baskisi
olmadan zihnin dinlenmesini saglamaktir.
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Moladan sonra, katilimcilar mola sirasinda nasil hissettiklerini glnliklerinde

Dinlenme

4 - Disiinme ve giinliik tutma

yazmaya davet edilirler. Ruh hali, odaklanma veya fiziksel duyumlardaki
degisiklikleri ve herhangi bir zorluk veya telefona bakma dirtisinin ortaya cikip
cikmadigini not ederler. Bu 6z degerlendirme, ¢cevrimdisi kalmanin hem faydalari
hem de zorluklari hakkindaki farkindaligi derinlestirir.

5 - Kisisel bir dijital mola plani tasarlama

Katilimcilar, rutinlerine diizenli olarak cihazsiz anlar eklemek icin gercekci bir
strateji olustururlar. Molalarin ne zaman ve ne siklikla verilecegini, bu anlarda
hangi aktivitelerle mesgul olacaklarini ve olasi engelleri (6rnegin, is talepleri,
aliskanlik tetikleyicileri) nasil ele alacaklarini belirlerler.

6 - Paylasim ve kapanis

Oturum, deneyimlerini ve stratejilerini tartismak isteyenler icin bir grup paylasim
aniyla sona eriyor. Moderator, kisa ve dizenli molalarin bile zihinsel dinlenme
Uzerinde derin bir etkisi olabilecegi fikrini vurguluyor ve katilimcilari dijital baglanti
kopuklugunu 6z bakimin vazgecilmez bir parcasi olarak gormeye tesvik ediyor.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

o Dijital mola sirasinda kendinizi nasil hissettiniz? Moladan 6ncesine

kiyasla suan nasil hissediyorsunuz?
e Cihazinizdan uzakta oldugunuzda hangi zorluklar veya duartiler

ortaya cikti?

Ekranlardan uzaklastigimizda kendimize

yaklasiyoruz.

e Hangi cevrimdisi aktiviteler sizi daha cok dinlendiriyor veya size
keyif veriyor?

e Gunldk rutininize dizenli dijital molalari nasil entegre edebilirsiniz?

e GUnUmuzun dijital dinyasinda zihinsel dinlenmenin neden 6nemli

oldugunu distndyorsunuz?
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Proje web sitesi:

https://rest7.eu/
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