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Csaladi Digitalis Jollét Workshop

Tevékenységblokk: Erzelmi intelligencia

Digitalis Hatarok Szerepjaték

Sziikséges id6: 25 perc

Korosztaly: 13-16 évesek

Célkitiizés: Onbizalom és érzelmi szabdlyozds gyakorldsa, mikézben a kéz6sségi médidval és
a technologidval kapcsolatos hatdrokat szabjuk meg.

Modszer:

1. Atréner példakat ad a személyes vagy személyes jelenléttel kapcsolatos hatarokra.
A tréner megkérdezi a résztvevoktél, hogy vajon valaha is:

- Tennél te valaha olyant, hogy késé este felhivsz valakit, hogy egy
munkahelyi dokumentumot atkildjon neked?

- Helyénvald lenne, ha valaki egy hivatalos megbeszélésre ezzel a felkialtassal
menne be: “A volt férjem kiallhatatlan!”?

2. Amikor a résztvevdk vélaszolnak arra a kérdésre, hogy miért nem helyénvalé a fenti
két eset, beszélgessetek a “személyes hatarok” jelent6ségérél. Hangsulyozd ki,
hogy a személyes hatdrok a digitalis vildgban is ugyanugy sziikségesek. Ezzel
kapcsolatosan fogtok megvizsgalni digitalis hatarokkal kapcsolatos kiilonb6z6
forgatékonyveket, és megbeszélitek azok kezelését.

3. Atréner a szll6kkel kbzosen kiilonféle forgatokonyv-kartyakat fog megvizsgalni,
majd ezeket megbeszélik, megosztjak személyes reflexioikat.

Tippek a moderatornak :Moderatorként a kdvetkez6 eszkdzbkre lehet sziikséged: irdszer,
papir, valamint nyomtatott és kivaghatd forgatokonyv-kartyak. A forgatokonyv-kartyak
megtaldlhatok itt.
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Képernydidé-ellenbrzés

Sziikséges id6: 25 perc

Korosztaly: 7-16 évesek

Célkitlizés: A képermydid6 haszndlat eldtti és utdni rutinok kialakitdasa a jobb
érzelemszabdlyozds és a tudatosabb technoldgiai szokdsok kialakitdsdnak elGsegitésére.

Maodszer:

1. Kérd meg a résztvevBket, hogy gondoljak at, naponta hanyszor veszik el
ontudatlanul a telefonjukat, hogy ellendrizzék, gorgessenek rajta, vagy kozosségi
média alkalmazasokat nyissanak meg. Kérd meg a résztvevéket, hogy gondoljak at,
miért teszik ezt, és milyen érzéseket kelt benniik, amikor a telefonjukat nézegetik.

2. Kérd meg a résztvevbket, hogy toltsék ki a mellékelt munkalapot.

3. Miutdn elkésziilt, 2-3 percben kérd meg a csoportot, hogy osszdk meg a
munkalapokon elhangzott gondolataikat.

Tippek a moderatornak: Moderatorként a kovetkez6 eszkozokre lehet sziikséged: irdszer,
papir, telefon, médiaeszk6zok és munkalap. A munkalap megtalalhato itt.

Technoldgiai sziinet és csaladi parbeszéd

Sziikséges id6: 25 perc

Korosztaly: 7-16 évesek

Célkitlizés: Olyan tudatos, eszkbzmentes pillanatok megteremtése, ahol a csalddok
elgondolkodhatnak a képernyShaszndlaton, megoszthatjdk érzéseiket és er6sebb érzelmi
kapcsolatokat épithetnek ki a technoldgia zavaro tényezdéi nélkiil.

Maodszer:

1. Valasszatok rendszeres ,technoldgiai szlinetet”: Kérd meg a résztvevéket, hogy
jeloljenek ki egy id6pontot, amikor mindenki beleegyezik, hogy eszkbzmentesen
tolti az idejét — telefon, tablet, tévé vagy okosdra nélkiil. Kezdjék a csaladok
kicsiben: 15—-30 perc vacsora kdzben, autéut kdozben vagy lefekvés el6tt. Tovabbi
lehetséges sziinetek:

e Vacsoraid6: Minden este 6:30 és 7:00 éra kozott
e Vasarnapi csaladi séta idején
e Technolégiamentes kedd esték

2. Javasolj beszélgetésinditdkat
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A trénerek nyitott kérdéseket javasolhatnak a beszélgetések elinditasahoz a technoldgia
nélkuli id6szak fontossaganak megértése miatt. Utana a résztvevdk is javasolhatnak 10
tovabbi kérdést. Az aldbbiakban példakat lathattok a vitakérdésekre.

e ,Milyen érzés, amikor valaki a telefonjat nézi, mikdzben te beszélsz?”

e ,Milyen vicces vagy kedves dolgot lattal ma az interneten?”

e ,Tortént ma valami online, ami miatt kirekesztve vagy megbantva érezted
magad?”

e ,Melyik alkalmazas vagy jaték nyugtat meg a leginkabb?”

e ,Miaz az egy dolog, amit mindannyian egytt csinalhatnank képerny6k nélkul
ezen a hétvégén?”

e ,Mit szeretnél, ha a felnGttek megértenének a gyerekek telefonhasznalataval
kapcsolatban?”

e ,Miakedvenc médod a barataiddal valé online kapcsolattartasra?”

3. Koz0s képernyBhasznalati szabalyok

A beszélgetés utdn kozosen beszéljétek meg a csalddotokra érvényes szabdlyokat.

Példaul:
e ,Minem vesszik el6 a telefont az asztalnal.”
e Este 9 6ra utdn nem vissziik a digitdlis eszk6zoket a haldszobaba.”
e ,Mindig megkérdezziik, miel6tt egymasrol képeket posztolunk.”
e ,Mindenki kap 30 perc képerny6idét a hazi feladat utan.”

Tippek a moderatornak: Moderdatorként a kovetkez6 anyagokra lehet sziikséged:
flipchart, 6ntapadds jegyzetlapok, filctollak.

Technoldégiamentes sétak

Sziikséges id6: 30 perc

Korosztaly: Minden korosztaly

Célkitlizés:Fejlessz érzelmi tudatossdgot és jelenlétet a képernydéktél valo eltavolodds
révén.

Modszer:

1. rész:

1. Atréner arra kéri a szlil6ket, hogy gondoljak at, mennyi id6t toltenek a
szabadban/gyermekeikkel k6zos tevékenységekben, technoldgia nélkil.

2. Atréner arra kéri a résztvevBket, hogy tegyenek egy napi vagy heti sétat digitalis
eszkdzok nélkil.

2. rész: (a kovetkez6 foglalkozas)
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3. Atréner arra kéri a résztvevbket, hogy a séta utan reflektaljanak gondolataikra és
érzelmeikre, vagy irjak le azokat napldba:

e Milyen érzelmek tortek fel benned, amikor nem terelték el a figyelemd az
eszkozok?
e Mit vettél észre a kornyezetedben és a gondolataidban?

4. Atinédzserek és a kisgyermekek bevondasa érdekében a tréner arra kéri a szil6ket,
hogy vigyék el a gyerekeket egy technoldgiamentes sétara, és hasznaljanak egy
»érzelmekkel kapcsolatos kincsvadaszatot”. Példaul a sziil6k azt kérik a
gyerekektdl, hogy , Talalj valamit, ami megnyugtat/ boldogga tesz/ kivancsiva
tesz!”) Példakérdések alabb:

e Taldlj valamit, ami mosolyt csal az arcodra. Mi ez, és milyen érzéseket kelt
benned?

e Keress valakit, aki boldognak tiinik. Mitél érezheti igy magat?

e Keress egy helyet, ahol nyugodtnak érzed magad. Milyen hangok, szinek vagy
tdrgyak segitenek abban, hogy békében érezd magad ott?

e Keress valamit, amitél gyorsabban ver a szived. Izgalom, idegesség vagy valami
mds?

e Keress valamit, ami egy olyan alkalomra emlékeztet, amikor biiszke voltal
magadra. Mit tettél, ami bliszkeséggel téltétt el?

e Keress valamit, ami segit megnyugodni, amikor ideges vagy. Meg tudod mutatni,
hogyan kell hasznadlni, vagy el tudod magyardzni, miért miikédik?

Tippek a moderatornak: Moderatorként a kovetkez6 anyagokra lehet sziikséged:
flipchart, 6ntapadds jegyzetek, filctollak.

A 24 6ras gorgetésmentes kihivas

Sziikséges id6: 25 perc + 24 d6ra

Korosztaly:Minden korosztaly

Célkitlizés: A résztvevlk Oszténzése arra, hogy a foglalkozdson elsajdtitott tippeket,
triikkoket, eszkb6zoket és informdciokat felhaszndlva tudatosan gondolkodjanak digitdlis
jollétiikrél és annak életiikre gyakorolt hatdsardl.

Modszer:
Ezt a tevékenységet hazi feladatként és 6sszegz6 feladatként ajanlott hasznalni.

1. Arésztvevlket egy 24 6ras “gorgetésmentes” kihivasban kell részt vennilk
(kozOsségi média nézegetés, rovid videdk vagy véletlenszer(i tartalmak gorgetése
nélkal).

2. Miel6tt elkezdené, minden csalad megbeszéli:

o Mikor “gorgetiink” unalombdl, mikor stresszbdl vagy mikor érzelmi
problémak miatt?
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o Milyen érzéseket kelt benniink ez utdlag?
o Mit tehetnénk ehelyett (rajzolhatnank, beszélgethetnénk,
sétalhatnank, jatszhatnank, olvashatnank)?

4. Kérd meg a résztveviket, hogy talaljanak ki tovabbi reflektiv kérdéseket és
vitatémadkat.

5. Hozon létre minden csalad egy Gorgetésmentes tervet, amely 6tleteket tartalmaz
szérakoztatd, kikapcsolddast, lecsendesedést biztositd tevékenységekhez,
hobbikhoz, kézm(iveskedéshez stb.

6. Kérd meg a csalddokat, hogy a “24 éra gorgetésmentes kihivas” elteltével
reflektdljanak:

a. Mit vettél észre az érzelmeiddel kapcsolatban?
b. Nehezebb vagy konnyebb volt, mint gondoltad?
c. Megprébalnad ujra?

Tippek a moderatornak: A kdvetkezs eszkozokre lehet sziikséged: flipchart, filctollak,
Ontapadods jegyzetek. A Gorgetésmentes Terv sablonja megtalalhato itt.
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