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2. tevékenység: KépernyGids-ellenGrzés
Idé6: 25 perc
Kor és digitalis médiahozzaférés: C

Téma: Erzelmi intelligencia

Munkalap - telefonhasznalat és hangulat dsszefiiggései

1. Hogy érzed magad most?
irj le vagy karikazz be egy (vagy tobb) érzelmet:

Boldog Aggdédd Unatkozd Frusztralt Faradt Szomoru Izgatott Tulterhelt
Egyéb:

2. Miért vetted kézbe most az eszk6zodet?
(Jelolj be egyet vagy tobbet)

[ JPihenni

[ ] Csevegni vagy kapcsolatba lépni a bardtaimmal

[]iskolai feladatokat elvégezni vagy tanulni

[ JEleterelni a figyelmem, vagy azért, mert nincs kedvem a feladataimat végezni
|:| Nem is tudom, csak kézbe vettem

[ JEgyéb: ...

3. Miel6tt a telefonodbe belépnél, probald ki az alabbi nyugtaté gyakorlatok egyikét:
(Pipald ki, ha megtetted.)

[[]3 mély lélegzetvétel
[]5 nyujtas
[_JEgy 526, ami leirja a hangulatodat:

Képerny6id6 utan — 2 perces elmélkedés

4. Hogy érzed magad most, miutan hasznaltad a késziiléked?
Karikazzon be egyet vagy tébbet:

Jobb Ugyanolyan Rosszabb Kimeriltebb vagyok Feldobédtam Unatkozom
Nyugodtabb vagyok Stresszesebb vagyok
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1. Késé esti csoportos csevegés

Az osztalycsoportban hajnali 2-ig “folynak”’ az Gizenetekt. Vannak, akik azonnali valaszokat
varnak — még éjszaka is.

Hogyan tudsz hatdrokat szabni az osztdlytarsaidnakl anélkiil, hogy ugy érezd, kikézositenek,
vagy hogy megbdntandl mdsokat?

2. Kérés nélkili megjelolés

Egy baratod megkérdezés nélkil posztol és megjeldl egy vicces iskolai fotdn. Raadasul nem
tetszik neked ez a fotd, zavar, hogy kitette.

Hogyan kérheted meg tiszteletteljes modon, hogy vegye le a képet?
3. Allandé SMS-ezés a kapcsolatokban

A baratod/ baratnéd felhaborodik, ha nem valaszolsz azonnal az (izenetekre — még akkor is,
ha tanulsz vagy a csaladoddal vagy.

Hogyan lehet beszélgetni a személyes térrél egy barati kapcsolatban?
4. Tul sok informacio a csoportos csevegésekben

Az egyik baratod folyton nagyon személyes vagy kinos dolgokat oszt meg az
osztalycsoportban. Ezzel masokat is kinos helyzetbe hoz.

Mit mondhatndl vagy tehetnél, hogy a beszélgetés mindenki szamdra tiszteletteljes
maradjon, hogy ne bantsd meg a bardtod érzéseit?

5. Képernydk az étkezbasztalnal

Azt kérik a csaladtagjaid, hogy csaladi id6ben tedd el a telefonod, de nem akarsz lemaradni
semmirdl a csoportos csevegésben.

Hogyan egyensulyozol a kapcsolattartds és a vald életben valo jelenlét kézétt?
6. Egy barat telefonjanak ellendrzése

A baratod egy szamodra ismeretlen “titokzatos” személlyel beszélget, és kisértést érzel,
hogy a viélla folott mgelesd az lizeneteit.

Hol a hatadr a kivancsisag és a magdnéletbe valo beavatkozds kézott?
7. Csoportmunka kozbeni talterhelés

Egy csoportos projektben résztvevd csapattdrsad egész nap és éjjel lizenget a csoportos
csevegésben. Tulterheltnek érzed magad, de nem akarsz lustanak tdinni.

Hogyan tudod a személyes idédet megdrizni, mikézben jo csapattdrs maradsz?
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8. Sziil6k posztolnak rélad

A sziileid megosztanak rdlad késziilt fotokat a kozosségi médiaban — néha olyanokat is, amik
nem tetszenek neked. Azt mondjak, hogy ez nem nagy lgy.

Hogyan magyardzhatod el az érzéseidet, és hogyan kérheted a digitdlis hatdrok betartdsat
otthon?

9. Elolvasva hagyni (“seen”-elni) lizeneteket

Elolvastad egy bardtod lizenetét, de nem valaszoltal rd azonnal. Most bosszus, és azt
kérdezi, miért hagyod figyelmen kiviil.

Hogyan kezeled a nyomdst, hogy mindig elérheté legyél online?
10. Erzelmi talterhelés iizenetben

Egy osztalytarsad folyamatosan lzeneteket kiildozget neked nagyon sulyos problémakrol.
Tamogatni szeretnél, de ez kezdi befolyasolni a hangulatodat és a koncentraciodat.

Hogyan tudod megvonni a hatdrt az osztalytdrsad tamogatdsa és a sajat érzelmi tered
védeleme kézott?

11. Az iskolai klubok k6z6sségi média nyomasa

Egy iskolai klub tagja vagy, és arra kérnek mindenkit, hogy tegyen kozzé egy felhivast a
személyes profiljan. Nem szivesen osztod meg nyilvanosan.

Hogyan mondasz nemet anélkiil, hogy drtandl a csoportban vald részvételednek?
12. Telefonok lefekvés el6tt

Te és a baratod folyton késé éjszakaba nyuldan csevegtek vagy bongésztek a kozosségi
médidban — még akkor is, ha kimeriltek vagytok és lemaradtok a tanulasban.

Milyen digitdlis hatdr segithet az alvdsban és a koncentrdcioban?
13. Online tarsasag okozta faradtsag

A barataid minden este online jatékra hivnak. Faradt vagy, de nem akarod Gket
visszautasitani, vagy antiszocialisnak tdnni.

Hogyan lehet sziinetet tartani anélkiil, hogy a bardtsagok megromlandnak?

14. Adatvédelem kontra biztonsag
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Szeretnéd, ha a telefonodon és a kozosségi oldalaidon is biztonsagban lennének a dolgok, de
a sziileid mindent ellenérizni akarnak. Ugy érzed, nem biznak benned.

Hogyan lehet tiszteletteljes beszélgetést kezdeni a magdnéletrdl és a bizalomrol?
15. Hazi feladat megzavarasa, figyelemelterelés

Tanulni prdbdlsz, de az lizenetek, a TikTok és a Snapchat értesitések folyamatosan elterelik a
figyelmed. Azt mondogatod magadnak, hogy csak 5 perc sziinetet tartasz — de végiil 45 perc
telik el online...

Milyen hatart szabndl az eszk6zéddel vagy az alkalmazdsaiddal, hogy tovabbra is
koncentrdlhass?
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5. Milyen tevékenységet végeztél az el6bb?
(Jelold be)

[ ]Videdkat néztem[_]Jatszottam egy jatékot[ ]Bongésztem a kozosségi médidban
[]csevegtem/ tizeneteket irtam [_]Dolgoztam/ iskolai feladatokat végztem [_]Egyéb: _ ...

6. Ez a képernyo eld6tt toltott id6 szamomra...
(Jelold be)

[ JHasznos vagy produktiv volt
[]Szérakoztaté vagy pihentetd volt
[ ]Stresszes vagy talterheld volt

[ ]Szorongast okozott nekem

[ JNem tudom
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Oldjatok meg egyiitt
a feladatokat! Amire
pedig itt és most nem

” e

jut elegendé ido, azt

A CSALADUNK DIGITALIS JOLLETEERT | késitsétekelotthon:

NAPI KEPERNYOMENTES IDO

Jeloljétek pipaval, amit tgy gondoltok, szivesen
vallalnatok. Egészitsétek ki tovabbi pontokkal is!

Egy nap 24 6rabdl all (barmennyire is szeretnénk, hogy
ez masként legyen), és ezalatt szimtalan teendénk,
kotelezettségiink és programunk van. Valamint pihenésre, de

Vallalom, hogy az eszkozoket félreteszem, nem
hasznalom a kovetkezo6 helyzetekben, csaladi

pillanatokban:
() () kozos étkezések

00 napi beszélgetések
(] () rovidebb utazasok
00 szabadtéri kirandulasok

id6 maradjon a képerny6kre? Ehhez a feladathoz talaltok egy
kiegészits oldalt, ahol két kort lattok (sziil6 és gyerek). Egy kor

napi fontos tevékenységeitek bekeriiljenek. Majd ha minden
helyet kapott a legvégén illesszétek be a napi képer-
ny6idétoket is. Batran szinezzetek, rajzoljatok is az abrara!

Kezdjétek el6szor egyiitt a gyerek kort

kidolgozni, majd aztan a sziild is elké- 2 4
szitheti sajat korét egyénileg. Mindent 24 6
bele! ORA -

KEDVESSEG ES TISZTELET AZ

1 P ,
ONLINE TERBEN IS

ESZKOZMENTES ALVASIDO

Fogalmazzatok meg legalabb 5 érvet arra vonatkozéan, hogy mi Gyereknek Sziillonek

annak az el6nye, hogyha a hal6szobaba nem vissziik be magunk-
kal a telefont/tabletet/laptopot (legalabb éjszakara) ? (Es, ha
mondjuk a telefon helyett egy klasszikus ébreszt6orat hasznalunk
inkébb.)

Szerinted a gyerekek - Szerinted a felndttek, sziil6k
fiatalok mindig kedvesen és mindig kedvesen és
tisztelettud6an hasznaljak az tisztelettud6an hasznaljak az
online teret? online teret?

Mit gondolsz, mit kell olyankor Mit tennél, ha egy nyilvanos
tenni, hogyha egy gyerek, akit profilodat gyalazkodo,

barétodnak gondoltil, elkezd tragar kommentek

bant6 dolgokat irni iizenetben, arasztanak el, amiben téged
vagy kommentben? prébalnak befeketiteni?

Szerinted az emberek
Volt mdr olyan, hogy azt altalaban kedvesek és
tapasztaltad, valaki nem : > . >
kedves veled, nem tisztelettudoak egymassal? Es
tisztel? Mesélj errdl! mi vajon mit tehetnénk egyiitt

ezzel kapcsolatosan?

Beszélgessetek arrol, hogy hogyan tudna szerintetek a ti csalado-
tok azt kivitelezni, hogy az esték és elalvas eldtti pillanatok
eszkozmentesek legyenek? Mit vallalnatok az eszk6zmentes
alvasid6 érdekében?

Fogalmazzatok meg legalabb 3 olyan szabalyt, amit majd az
online térben tortén6 masokkal val6 beszélgetések,
kommentek soran be tudnatok tartani, vagy ami olyan
esetekre vonatkozik, ha veletek nem tisztelettudé valaki
online.

kikapcsolddasra is kellene hagyni idét. De akkor vajon mennyi

24 orat szimbolizal (24 szelet), ezt kell felosztanotok tigy, hogy a
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Valaszoljatok meg az alabbi kérdéseket egymasnak:
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GYEREK

* alvds és pihenés napkozben

+ étkezések

* reggeli-esti rutin

* iskola és tanulds

* testmozgas, tevékenységek a
szabadban, hobbi

* kapcsolattartas rokonokkal,
nagysziilék meglatogatasa,
baratokkal taldlkozas,
személyes beszélgetés

* hazimunka

* utazassal eltelt id6 (pl.
iskoldba, edzésre stb.)

* online tanulds, online hazi
feladat, online fejlesztd
tevékenységek

* kapcsolattartas online vagy
telefonon a tavolabb é16
csaladtagokkal, baratokkal

° egyéb képerny6idd 0

13 11

22 SZULO

. alvés és pihenés napkdzben

. étkezések

« reggeli-esti rutin

. munka

. testmozgas, tevékenységek a
szabadban, hobbi

. kapcsolattartds rokonokkal,
csalad meglatogatasa,
baratokkal taldlkozas,
személyes beszélgetések

« hazimunka

. utazasokkal eltelt id6 (munka-
ba, gyerekekkel edzésre stb.)

. online tanulas (pl. nyelv,
kurzusok, tréningek stb.)

. kapcsolattartds online vagy
telefonon a tavolabb €16
csaladtagokkal, baratokkal

13 11 . egyéb képerny6id6
12

Ne feledjétek! Ha riaszténak talaljatok a végeredményt, barmikor donthettek gy, hogy ujrakeretezitek napi programjaitok atgondolasat,
csiszoltok rajta és célokat tiiztok ki, hogy minden, ami fontos szamotokra, férjen bele egy napba! A 1ényeg az, hogy kiegyenstlyozott
végeredményt lassatok, ahol a kitelezettségek és szérakozas mellett a pihenés is megfelel$ aranyban jelenik meg!




ADATAINK VEDELME ES | ! BESZELJUK MEG, HA VALAMI
BIZTONSAGOS POSZTOLAS L NYUGTALANITO TORTENIK ONLINE

Soroljatok fel példdkat olyan tartalmakra, amit teljesen nyilva- Beszéljtetek meg egy kozos jelszot vagy jelmondatot, amit ha

nosan, amit priviatban (csak a kovetdiddel, ismerdseiddel), és otthon egymasnak odasugtok, az azt jelenti, hogy sziikségetek

amit mondjuk sokkal sziikebb teljesen privat csoportban (csaladi van egy beszélgetésre valami kapcsan, amivel online

csoport, vagy legjobb barataink csoport) osztanatok csak meg. talalkoztatok, és ami zavard, ijeszt6 volt, vagy barmilyen rossz
érzést okozott szamotokra. Ezzel a jelszoval/jelmondattal
konnyebben fogtok tudni a nehéz dolgokrol beszélgetést
elkezdeni.

LETOLTESEK ES VASARLASOK
REZELESE

Jeloljétek pipaval, amit tudtok vallalni az alkalmazasok és
online vasarlasok kapcsan a biztonsagotok érdekében.
Egészitsétek ki a felsorolast, ha sziikségesnek érzitek!

() csak sziil4i engedéllyel toltok le

-

alkalmazasokat

() csak sziildi engedéllyel koltok

ROZOSSEGI MEDIA HASZNALAT ES

KORHATAROK TISZTELETE pénzt jatékokban

(] (] tajékozédom az online csalasi
A kozosségi oldalak vilaga nagyon vonzo tud lenni, viszont
fontos szem el6tt tartani, hogy hivatalosan 13 éves kor alatt
nem engedélyezett a hasznalatuk! A feladatotok beszélni arrél,
hogy szerintetek mi lehet ennek az oka? Miért van az, hogy
maguk a kozosségi oldalak és online platformok (Youtube,
Instagram, Tik- Tok, Facebook, Messenger, Snapchat stb.) azt
javasoljak, hogy 13 éves kor el6tt inkabb ne, vagy csakis
szigor sziildi feliigyelettel hasznalja barki is. Mik lehetnek
azok a kockazatok, veszélyek, problémas tartalmak és
jelenségek, ami miatt ez a korhatari besorolas van érvényben?

modszerekrol, hogy felismerjem
idoben, ha atveréssel talalkozom
tudatosan és 6vatosan kezelem

az online vasarlasokat

Térjetek ki arra is, hogy egyes esetekben mi lenne a helyes teend$?
Tehat ha az adott kockazattal, jelenséggel talalkozik valaki mégis,
akar 13 éven aluli, akar 13 éven feliili, akkor mit tegyen?
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DIGITALIS LABNYOM RENDSZERES
ES ONLINE HIRNEV BESZELGETESEK ES
VISSZATEKINTES

Beszéljétek at, mi minden
tartozhat egy személy
digitalis labnyomaba, majd
a papir hatoldalan 1évé
labnyomokba kezdjetek el
Osszeirni sajat
“gyljteményt” arrol, hogy a
sajat digitalis
labnyomotokban jelenleg
mi szerepel.

Alairasotokkal erdsitsétek meg, hogy nyitottak vagyok idonként
Ujra atgondolni a szabalyokat, ha sziikséges, illetve, hogy rend-

szeresen visszatekintetek majd egyiitt, hogyan miikodnek azok a;
dolgok, amiben megegyeztetek. Tovabba, hogy nem csak akkor :
fogtok beszélgetni az online vilagrol, amikor mar baj van.

Alairas Alairas
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Sziil6 digitalis 1Abnyoma: ‘ ‘

Gyerek digitalis labnyoma:






