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Hossz: 45 perc

1.1 tananyag

Ml A KOZOSSEGIMEDIA-
HIPERFUGGOSEG?

Célok:
A tanuldknak meg kell érteniuk:

e a kdzdsségi média szokasos, tulzott és problémas hasznalatanak
Osszetett jelenségeit.

e hogyan hat a dopamin az agyra, és hogyan hasznaljak ki ezt a
kozosségimedia-platformok,

A tanuldknak el kell gondolkodniuk sajat kdzosségi média
hasznalatukon a dopamin vezérelt visszacsatolasi hurok hatasa kapcsan.
FO6 Uuzenet(ek):

o A kdzosségi média fiatalokra gyakorolt erés hatasanak oka a
dopamin okozta azonnali éromeérzet.

o A kdzosségi média platformok kihasznaljak az agy jutalmazd
rendszereit azaltal, hogy beinditjak a dopamin felszabadulasat, és
olyan visszacsatolasi hurkot hoznak létre, amely megerdsiti a
kényszeres hasznalatot, viselkedésmintakat.

e Ennek a rendszernek a megértése az elsé lépés a kozdsségi média

hasznalatanak csokkentésére és a fuggdség megeldzésére.
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Attekintés

A tananyag témaja a , kozdsseégimeédia-hiperfuggdbseg” fogalma.
Hiperkonnektiv, 6sszekpacsolt vildgunkban nehéz mérsékelni a
kdzossegi média hasznalatat. Ahhoz, hogy megértsuk a tulzott
hasznalat okait, megvizsgaljuk, hogy a kdzdsségi média hogyan
Jutalmaz” a dopamin novelésének eldidézése érdekében.
Kulonbséget teszunk a szokasos, a tulzott és problémas hasznalat,

valamint a fuggodség kozott.

A workshop 4 |épésbdl all:

1. Bevezetés — (10 perc)

2: A kdzosségimédia-platformok mukddési funkcidinak megértése
(10 perc)

3. Csoportmunka: A dopamin-visszacsatolasi hurok(15 perc)

4. A csoportmunka bemutatasa és megbeszélése (10 perc)



1. lépés Bevezetés

A kdzosségi média olyan téma, amelyrdl mindenki sokat tud.
Kezdjuk egy interaktiv prezentacidval, hogy ésszegyujtsuk
tudasunkat, izlésunket és véleményunket a kdzosségi médiaral.

Hasznald a mobiltelefonodat! Keresd fél a https:/menti.com
oldalt, és hasznald a képernydn lathatd kédot!

Link a prezentaciohoz (az oktatonak a Mentimeter fickjahoz kell
kapcsolnia).

Reflexio: NézzUk meg a valaszokat!

(1. kérdéshez) Latsz-e olyan platformokat, amelyeket nem
ismertél vagy hasznaltal?

(2. kérdéshez) Erre az eredményre szamitottal?

(3. kérdéshez) Milyen kozds elemeketlatunk?

(4. kérdéshez) Mit jelent ,fuggdnek” lenni?



https://menti.com/
https://www.mentimeter.com/app/presentation/aluf1ez7boxpk9dhgehd6i1uftfssxie/edit?source=share-invite-modal

Tudtad, hogy a kézdsségi média hasznalata kockazatokkal és
lehetdségekkel is jar a serdulék mentalis egészségére nézve?

Nagy ellentmondas példaul, hogy egyszerre okozhatja a kapcsolatok
Javulasat és megromlasat: Bar valoszinlleg kbnnyebben tartod fenn
masokkal a kapcsolatot online, az ilyen tipusu interakcidok gyakran
felUletesek lehetnek, ami elszigetelbédéshez vezethet.

Nehéz elddnteni, hogy valaki ,fuggd-e" a kozdsségi médiatdl vagy
sem, mert ,hivatalosan” (a Mentalis Egészségzavarok Diagnosztikai
Kézikdnyvében) nincs olyan fogalom, hogy ,kdzosségimédia-
fuggdseq”. A kozdsségi média hasznalata lehet normalis, tulzott vagy
problémas; a mentalis egészséggel kapcsolatos problémakat is
okozhat, és hasonlit mas viselkedési fuggdségekhez. Késébb erre a

témara is visszatérunk.




step2 A kozosségimédia-platformok

mukodési funkcioi

MILYEN ONLINE TEVEKENYSEGEK VEGZESE OKOZ AZONNALI
OROMERZETET?

Egy személy, influencer, vagy marka bekdvetése, ismerdsnek
jelolése

Csatlakozds csoportokhoz / k6zdésségekhez
Tartalomfogyasztds és -megosztas: kdzzététel / live / Story/
Reel

Személyre szabott interakcidk: Like, Comment, Share

Privat Uzenetek kuldése/fogadasa

Valakinek a megcimkézése/emlitése

Tartalomfogyasztas: személyre szabott hirfolyam / Keresési
leheté6ségek / Ajanlott tartalom (ForYou)

Profilok, avatarok, tartalom készitése

Megosztds, minél szélesebb korben terjedd / virdlis tartalom
megosztasa

Elérési statisztikak, ranglistak nézegetése

Jatékositott elemek (TikTok trendek, Snapchat streak)
Reklamok

Online vasarlas

Ertesitések fogadasa

Hely alapu szolgaltatasok hasznalata




A k6zosségimeédia-platformok
. lépés oy e e e L=
mukodeési funkciol

A k6zosségimédia-funkciok (affordancidk) kategoériai
Definicid: A felhasznaldk altal a kdzosségimeédia-platformokon végrehajthato
lehetséges muveletek, amelyeket ezeknek a platformoknak a kialakitasa és
jellemzdi hataroznak meg.
1.Felhasznaléi interakcié: Ez magaban foglalja a frissitések kozzétételét, a
megjegyzéseket, a tetszésnyilvanitast és a bejegyzések megosztasat, amelyeket
a platform kialakitasa tesz lehetéve.
2.Tartalomkészités: A felhasznaldk nem csak a tartalom fogyasztdi; generalnak is.
Ez a felhasznald altal generalt tartalom (UGC) a kdzdsségi média alapvetd
jellemzéje, amely lehetdveé teszi az egyének szamara, az onkifejezést, és hogy
sokféle modon |éphessenek kapcsolatba masokkal.
3.Valés ideji kommunikacio: A kozdsségi média azonnali interakciot és
visszajelzést tesz lehetdvé, tamogatva a beszélgetés valds idében torténd
kibontakozasat.
4. Kozosségeépités: A kdzdsségi média lehetdségei eldseqgitik a kdzds érdekeken
vagy célokon alapuld kozosségek kialakitasat, lehetdve téve a felhasznalok
szamara, hogy hasonlé gondolkodasu egyénekkel Iépjenek kapcsolatba a vilag

minden tajaradl.




seses A kozosségimédia-platformok
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mukodeési funkciol
Tevekenység:

A résztvevdk parban dolgoznak.
1.Atnézik a kdzdsségi médidban elérhetd funkcidk kkinyomtatott
listdjat (8.0.), és megjelodlik, hogy szamukra mely szolgaltatasok
nyujtjak az azonnali jutalom, 6romérzet élményét!
2.Megprobalnak példakat talalni ra az altaluk hasznalt

platformokon.

Reflexio / megbeszélés (a megolddsok ismertetése utdn):
e Hogyan érzik magukat a résztvevék kdzosségimeédia-hasznalat
utan?
e Melyek azok a valds életben végzett tevékenységek, amelyek

hasonld jutalomérzetet nydjthatnak?



The Dopamine Reward Loop

Pick Up Your Phone

Dopamine / Dopamine
Decreases (/ Increases

You Feel Happy

Csoportmunka: A dopamin-visszacsatolasi
hurok

A dopamin-visszacsatolasi hurok hatas megértése

Miért olyan nehéz elszakadni a kozdsségi médiatol? Ez a fogalom
ravilagit, hogyan mukodik agyunk a kézésségi média hasznalata
kdzben. A dopaminhurok egy olyan ciklus, amely akkor megy végbe az
agyunkban, amikor olyan tevékenységeket végzunk, amelyek éromet
okoznak szamunkra, példaul a kézésségi média hasznalata.

A ciklus felépitése:

Trigger: Amikor értesitést kapsz (példaul egy "tetszik"-t a
bejegyzésedre vagy egy Uj kdvetdt), az agyad jutalmazé eseményként
ismeri fel.

Dopamin felszabadulasa: Ez a felismerés beinditja a dopamin
felszabadulasat, amely az 6romhoz és jutalomhoz kapcsolddo
neurotranszmitter. JO érzéssel tolt el, és arra d6sztondz, hogy Ujra keresd
ezt az érzést. Minél tébbet foglalkozik a kozdsségi médiaval (értesitések
ellendrzése, hirfolyamok gorgetése), annal tdbb dopamin szabadul fel.
Visszatérés: Ez erés vagyat ébreszt, hogy tovabbra is visszatérjen még

tébbért, megerdsitve a viselkedést.




Csoportmunka: A dopaminhurok-hatas

A figgodség ciklusa: Idével, mikdzben tovabbra is keresi ezeket a
dopamin loketeket, az agyad hozzaszokhat a magas
dopaminszinthez. Amikor nem hasznalod a kdzosségi médiat,
unatkozhatsz, szoronghatsz vagy akar depresszios is lehetsz, ami
arra késztet, hogy Ujra és Ujra visszatérj a kdzdosségi meédiaba, hogy
megtalald ezt a kellemes érzést.

Dopaminhianyos allapot: Végul, ha a ciklus folytatédik, az agyad
olyan allapotba kerulhet, amikor nehezen talal orémet a
mindennapi tevékenységekben, mivel csak a kdzésségi média altal

biztositott gyors és erdteljes élményeket értékeli.
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3.1épés Csoportmunka: A dopmainhurok-hatas (15 perc)

Tovabbra is csoportmunkaban fogtok dolgozni.

El6szor a dopaminhurok-hatast fogom elmagyarazni. (Magyarazat az
el6z6 oldalon.)

Feladat:

Készitsetek egy infografikat vagy illusztracioét, amely bemutatja a
dopamin-hurkot, az egyik korabban vizsgalt konkrét mukodési funkcid
alapjan! A ciklusnak példaul a kdvetkezé lepéseket kell tartalmaznia:
(1) Hasznalja a kdzdsségi médiat. (2) Hajtson végre egy muveletet. (3)
Varja meg a reakciodt. (4) Jutalom. lllusztraljatok az abrat, hogy minél

figyelemfelkeltébb legyen!

15 percetek van a teljes feladat elvégzésére. Ezutan minden csoport

bemutatja munkajat.



4. lépés Bemutatod és a csoportmunka megbeszélése (10 perc)

A kovetkezd [épésben a csoportok egyenként mutatjak be munkaikat.
A bemutatd utan a kdvetkezd kérdéseket tegye fel minden

csoportnak:

e Melyik ponton szakithatd meg ez a folyamat? Hogyan?
o Mikor valhat problémassa ez a hurokban valo részvétel?
e Hogyan valhat szokasossa, tulzotta vagy problémassa a platform

ezen konkrét hasznalati modja?

Zarasként gondoljuk at, mirdl beszéltunk ma.
* Milyen gyakran érzitek ugy, hogy beleestek a “dopamin-korbe™?
e Milyen gyakran érzitek ugy, hogy nem tudjatok befejezni a
gorgetést, vagy szeretnétek minél hamarabb visszatérni?
e« Hogyan kerulhetdk el ezek a helyzetek?

e« Hogyan akadalyozhatjuk meg? Mondjatok példakat!



A tananyag 6 tanulsagai:

« Gondold at a kozosségi média hasznalatat, hogy megtudja a
kivalté okokat!

+ A kozosségi média haszndlata 6nmagaban nem artalmas, de
konnyen beleeshetlnk a tulzott médiahasznalatba a kozdsségi
meédia kinalta élmények, funkciok hatasara.

» Levalas a kozosségi médiaral:

o képernydémentes iddszakok, helyek vagy tevékenységek
keresése

o olyan offline tevékenységek megtalalasa, amelyek a

dopaminszintet is emelik.




Utmutaté az oktatdk, trénerek
szamara

Objective:

Students should understand how dopamine affects their brain
and how social media platforms exploit this, and think about
becoming more mindful of their own social media use.

Materials Needed:

e Laptop, projector, screen

« Mobile phones/tablets for the students

e Instructor’s registration to Mentimeter.com

e “Social media affordances” template printed (1 per each
group)

e A3 or flipchart papers

e Flipchart pens in 3-4 colors, one pack for each group



Utmutaté az oktatdk, trénerek
szamara

Célkitizés:

A tanuloknak meg kell értenitk, hogy a dopamin hogyan hat
az agyukra, és hogyan hasznaljak ki ezt a kdzdésségi meédia
platformok, és el kell gondolkodniuk azon, hogy jobban
odafigyeljenek sajat kdzosségi médiahasznalatukra.

Szukséges anyagok, eszkozok:

e Laptop, projektor, képernyd

Mobiltelefonok/tablagépek a didkoknak

Oktatdi regisztracido a Mentimeter.com oldalon

“A kdzossegimédia-platformok mukodési funkcioi”
feladatlap nyomtatva (8.0., csoportonként 1)

A3-as vagy flipchart papirok

Flipchart tollak 3-4 szinben, csoportonként egy csomag



1. Iépés: BEVEZETES (10 perc)

A résztvevok koszdntése utan ismertesse a workshop céljat, és
roviden mutassa be a témat. Ahhoz, hogy a résztvevék megértsék
a témat, reflektalniuk kell sajat kdzosségi meédiahasznalatukra,
hiszen az egész workshop-sorozat célja sajat médiahasznalatuk
fejlesztése.

Ez a legelsé feladat egy interaktiv prezentacidoval tamogatott
beszélgetésinditd. Amig az oktatd egymas utan mutatja a didkat,
a résztvevok névtelenul valaszolhatnak a kérdésekre.

Az oktatonak reflektalnia kell a valaszokra, és kérdéseket kell
feltennie a résztvevoknek, hogy segitsen nekik reflektalni sajat -
és az egész csoport — kdzdsségi meédia hasznalatara.

Mentimeter haszndlata: Az oktaténak létre kell hoznia sajat
profiljat a https:/mentimeter.com oldalon, majd meg kell nyitnia
a hivatkozast, és csatlakoztatnia kell a prezentaciét az Uj fiokhoz.
A workshopon az oktatd megnyitja és megmutatja a
prezentaciot, a résztvevdék megnyithatjdk a https:/menti.com
oldalt és beilleszthetik a képernyén megjelend kodot.



https://mentimeter.com/
https://menti.com/

2. lépés: A kozosségimédia-platformok miikédési funkcidinak
megértése (10 perc)

Munka a tajékoztatoéval:

Az oktatd minden csoportnak ad egy feladatlapot, és idét hagy a
gondokodasra.

Az oktatd korbejar, és segiti a csoportok beszélgetését.

A feladat célja, hogy segitsen a résztvevoknek megtudni, milyen
tevékenyséegeket végeznek online, és reflektalni az altaluk feltart
mintakra. Ezenkivul ez a gyakorlat elbdkésziti a kovetkezd
feladatot.

Az oktatd roviden elmagyardzza a dopaminhurok hatast a 10.
vagy 11. oldalon talalhatd kép segitségével.

Csoportos megbeszélés: Melyek azok a kozdsségi média
eldnyei, amelyek az azonnali jutalom érzését okozzak?
Lehetséges valaszok:

értesitéseket kapni

kedvelt vagy megosztott, feljebb kerul a rangsorban
szemeélyre szabott tartalmak megtekintése

gamifikalt elemek

online vasarlas

Ebben a feladatban nincs j6 vagy rossz valasz, indokoljak és
beszéljék meg az dsszes valaszt.



3. lépés: Csoportmunka: A dopamin-visszacsatolasi hurok (15 perc)

A csoportok a dopaminhurok hatasrol szold posztert (infografika
vagy illusztracio) készitenek.

e Adja oda a szukséges eszkdzoket (papir, toll) a csoportoknak, és
gondoljak végig, mit rajzoljanak. Ha szukséges, inspiracioként
megmutathatja nekik a 10. vagy a 11. oldalon talalhato képet.

e Fontos, hogy egy csoport egyetlen mukodési funkciot
(affordanciat) valasszon, egy adott platformra vonatkozdan (pl.
valaki 1ajkolta a bejegyzésemet a Facebookon), és kérje meg dket,
hogy legyenek a lehetd legpontosabbak.

e A cél, hogy ne csak egy egyszerUsitett diagramot rajzoljanak,
hanem gazdagon illusztraljak is. Az illusztracidknak viccesnek és
részletesnek kell lenniuk. Fontos, hogy a teljes hurkot kdévessek
végig (példaul bejegyzés > varakozas a |lajkokra > [ajkok jonnek >
ellendrizni, hogy jonnek-e; vicces vided megtekintése > goérgetés,
hogy masik vicces videot talaljanak stb.).

» Ne mondjon példakat annak érdekében, hogy a résztvevok minél
tébb hurkot fedezzenek fel, mert ezzel behatarolja a kreativitast.
Azt is meg kell hatarozniuk, hogy mi az inger és a szokasformalas
a példajukban.



4. lépés: A csoportmunka bemutatasa és megbeszélése (10 perc):

Minden csoport bemutatja munkajat az egész csoportnak.
Az oktato pontositod és reflexios kérdésekkel segiti a bemutatokat.

Reflexios kérdések:

Hagyja, hogy a résztvevdk osszekapcsoljak sajat, mindennapi
tapasztalataikat az imént tanult fogalmakkal.

Vezesse ra ket arra, hogy megtudjak, milyen jellemzdk és személyes
tulajdonsagok vezetik 6ket a dopaminhurokba (talan nemcsak a
kdzossegi média, hanem az online jaték esetében is).

Legfontosabb tanulsagok:

Az egész workshop f&6 célja, hogy ravilagitson a sajat
médiahasznalatuk elemzésének és reflexidjanak fontossagara annak
érdekében, hogy képesek legyenek megvaltoztatni a rossz
szokasokat, és meérsékeltebben és értelmesebben hasznaljak a
kdzosségi médiat.



Utankovetés és otthoni feladatok

Sajat kozosségimédia-hasznalat megdfigyelése: batoritsa a
résztvevdket, hogy figyeljék meg sajat kozdsségi médiahasznalatukat,
nem csak a mukddési funkciok (affordanciak), hanem a tartalom
tekintetében is.

Tippek az oktaténal:

» Ildégazdalkodas: Tartsa az egyes szakaszokra szanhatd iddét,
kUlénosen a csoportmunka tevekenységek soran.

« Batoritsa a résztvevoket, hogy osszak meg gondolataikat.

« Kérje meg a résztvevoket az ora elbtt, hogy készitsék el6 sajat
mobiltelefonjukat.

e Gy6z6djon meg arrdl, hogy meg tudja nyitni a Mentimeter
prezentaciot a sajat fiokjaban.



MENTIMETER

\flentimeter

LINK

A Mentimeter egy online prezentacios
eszkdz, amellyel kulonféle interaktiv
tevékenységeket hozhat létre a kdzdnség
szamara. A valos ideju szavazasok, kvizek
és szofelhok prezentaciokba valo
integralasaval segiti a hagyomanyos
el6éadasok aktiv, részvételen alapuld
foglalkozasokka tortend  atalakitasat.
Anonim, igy remek eszkdz a bemelegitd
feladatokhoz. Ebben a leckében az oktato
egy eldre elkészitett prezentacioval
dolgozik.


https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/view?question=krtsrawk26qh
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1.Mihez kapcsolodik elsésorban a dopamin az agyban?
A. A fajdalom érzekelése
B. Memoaria
C. Ordém és jutalmazas
D. Mozgasok vezérlése

2. Az alabbi definiciok kozul melyik irja le legjobban a
,<dopaminhurkot”?

A. Az unalom és a frusztracio ciklusa

B. Avagy, a jutalom és a megerdsités ciklusa

C. Az alvasmegvonas ciklusa

D. Afizikal edzés a relaxacio, pihenés ciklusa

3. Az alabbiak kozul melyik irja le legjobban az ,muUkodési funkciok”
fogalmat a kdzdssegimeédia-platformokon?

A. Azok a pszichologiai szukségletek, amelyek arra osztonzik a
felhasznalokat, hogy kapcsolatba lépjenek a kdzosségi méediaval.

B. A kozossegi méediaplatformok azon funkcidira és képessegeire
utalnak, amelyek lehetdveé teszik az adott felhasznaldi viselkedést.
C. Azok a tarsadalmi normak, amelyek megszabjak, hogyan kell a
felhasznaloknak interakciot folytatniuk a kdzossegi méediaban.

D. Leirjak a felhasznalok érzelmi reakcioit a kozosségi media
hasznalata soran.



4. Milyen szerepet jatszik a dopamin a kodzossegi media
hasznalatahoz kapcsolodo jutalmazasi korben (hurokban)?

A. A dopamin csokken, amikor a felhasznalok kedveléseket vagy
megjegyzeseket kapnak, amitdl nagyobb aktivitasra vagynak.

B. A jutalmakra valaszul dopamin szabadul fel, ami megerdsiti a
kdzossegimedia-fiokjaink rendszeres csekkolasat .

C. A dopamin akadalykent mukodik a kozdssegi media tulzott
hasznalatanak mMegakadalyozasaban azaltal, hogy
unalomeérzest kelt.

D. A dopamin csak a fizikai tevékenységekre van hatassal, és
nincs hatassal a digitalis interakciokra.

5. Az alabbiak kozul melyik példa olyan ingerre, triggerre, amely
elindithatja a dopaminhurkot a kozéssegi média hasznalatakor?
A. A hazi feladatok sikeres teljesitése.

B. Séta a természetben.

C. Sportesemeényen valo részvétel a baratokkal.

D. Ertesités fogadasa egy barat bejegyzésérdl vagy Uzenetérdl.



1. kérdeés: C
2. kérdés: B
3. kérdés: B
4. kérdés: B
5. kérdés: D
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