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Attekintés

Ebben a leckében a résztvevok megismerkednek a kozosséqgi
meédiahoz valo folyamatos kapcsolddas néhany pszicholdgiai
hatasaval, nevezetesen: a digitalis figyelemelvonassal (a figyelem
kdzéppontba helyezése), a kdzdsségimedia-tulterheltséggel
(fokuszban az informacio bésége), a tarsas osszehasonlitassal (az
online kapcsolatokra, a szorongasra, a depresszidora ésszpontositva)

és az online éberséggel.

A workshop 4 |épésbdl all:

1. Bevezetés: Emoji-bejelentkezés — (5 perc)
2: Csoportmunka: Empatiatérkép (15 perc)
3. Csoportos beszélgetés (20 perc)

4: Osszegzés és kovetkeztetések(5 perc)



ldétartam: 45 perc

2.1 tananyag

A kozosségimédia-
hiperfliggoség jellemzoi és
felismerése

Célok:

e A résztvevok megismerkedhetnek a folyamatos és intenziv
kdzosseégimédia-hasznalat négy pszicholdgiai hatasaval.

e Az .empatiatérkép” modszerével dsszegyUjtik a szukseéges
ismereteket és megértik a kulonbdzé nézépontokat.

 Ezeknek a hatasoknak a megértése és felismerése jelenti az elsé

|épést azok elkeruléséhez vagy az ellenuk valé kUzdelemhez.

Kulcsuzenet(ek):

e A kdzosségi média kulonbdzd mdodon hat a kulonbdzé emberekre.
o Afolyamatos kdzosségimédia-hasznalat felerdsitheti a meglévd
érzéseket, és pszichologiai hatasokat valthat ki.

e A hatasok felismerése az elsé lépés az egészséges digitalis

médiahasznalat felé.
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1.iépés  Bevezetés: Emoji -bejelentkezés (5
perc)

Kérje meg a résztvevdket, hogy valasszanak egy hangulatjelet,
amely bemutatja, hogyan vélekednek mai kdozoésségimédia-
hasznalatukrol, és osszak meg a csoporttal.

A tevékenységhez egy online eszkdzt hasznalhat:
https:/www.moodfirst.ai/

A workshop vezetdjének csapatot kell [étrehoznia a
bejelentkezéshez, és meg kell osztania a résztvevokkel. A
feladat elvégzéséhez az okostelefonjukat hasznaljak.

Cél: Ez a gyors bejelentkezés dnreflexiora 6sztonodz, és
megadja az alaphangot a kdzdsségi médiaval kapcsolatos
érzelmek megvitatasahoz.



https://www.moodfirst.ai/
https://www.moodfirst.ai/

Jessica

IS Bevezetés: Emoji -bejelentkezés

Hozzon létre egy csapattablat a csoportja szamara, és 0ssza
meg veluk a hivatkozast.
A résztvevdk kivalasztanak egy hangulatjelet, amely bemutatja,

hogyan vélekednek a k6zdsségi média mai hasznalatarol.

Megbeszélés:
e a résztvevok gondolkodjanak el azon, amit latnak, mit
gondolnak az altalanos eredményekrdl.
e 0sszak meg indokaikat, miért valasztottak ezt a
hangulatjelet
A beszélgetés soran batoritsa a résztvevdket arra,
e hogy elmondjak, mit tapasztaltak ma a kdzosseqgi
meédiaban,

e milyen érzések, érzelmek vannak bennuk.




2. 1épés ) EMPATIATERKEP

Probdljdtok meg beledlnl magatokat az Sitalatok vizegdlt perszdna
helyzetébe az aldbbi kérdések megvilasralisdvall

EMPATIATERKER
MIT GONDOL?
matrdoidi, dvrdsek, cdiek

MIT HALL?
intarokeidk, bammund-
kdeids coatarmd i, ba-

falpdsodd hmpesdk

MIT CSINAL?
wisuleedis, roakeid, arciedd

MIT LAT?
kSrmyeret. tdrgy ok,
vifasatdsi lehordsdgok

r
J\J

PROBLEMAK IGENYEK
fételmak, akaddiyok, vilgpak, aivdrdsak,
magativ dradiek poRitiv dizdsak

https://designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes_EmpatiaTerkep.pdf



https://designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes_EmpatiaTerkep.pdf

2. 1épés (2) FOGALOMKARTYAK

(A) Digitalis figyelemelterelés

A digitalis eszkozdk, példaul okostelefonok, szamitdgépek és kdzosségi médiaplatformok altal
okozott megszakitasokra utal, amelyek jelentésen ronthatjak a fokuszt és a termelékenységet.

Oka:

+ Folyamatos kapcsolat: Az okostelefonok és az internet mindenutt valé jelenléte megneheziti a
digitalis interakcioktdl vald elszakadast, ami azt eredményezi, hogy kényszeresen ellendrizni
kell az eszkdzoket a hirek, frissitések és értesitések miatt.

+ Platformtervezés és értesitések: A platformokat és alkalmazasokat Ugy tervezték, hogy
vonzodak legyenek, és olyan értesitéseket és jatékmaodositasi stratégiakat hasznalnak, amelyek a
folyamatos hasznalatra motivalnak. Ez kdnnyen kialakithatja - a dopaminszint fenntartasa
érdekében - azt a karos, kényszeres szokast, hogy a felhasznald folyamatosan a telefonjat
ellendrzi, “csekkolja”.

* A multitasking illGziéja: Az emberek gyakran azt hiszik, hogy hatékonyan tudnak tébb
feladatot végezni; a tanulmanyok azonban azt mutatjak, hogy ez a valédi fékusz helyett gyors
feladatvaltashoz vezet, ami a teljesitmeény csokkenését eredményezi.

(2) K6zosségimédia-tulterhelés

Arra az allapotra utal, amikor az egyén tulnyomd mennyiségl informacidonak, kormmunikacionak
és tarsadalmi interakcioknak van kitéve, ami megneheziti kognitiv képességeinket annak
hatékony kezelésében. Ez stresszhez és faradtsaghoz vezethet, mivel a felhasznalék nehezen
tudnak |épést tartani a frissitések, Uzenetek és értesitések folyamatos aramlasaval.

Fébb komponensek:

» Informacioé-tilterhelés: a felhasznalok tobb informaciét kapnak, mint amennyit kezelni
tudnak, ami megneheziti az ésszpontositast vagy a déontéshozatalt.

» Kommunikacids tilterhelés: a szamos Uzenet és a visszcsatolds igénye elvonhatja a
felhasznalok figyelmét feladataikrdl, és mentalis kimerUltséghez vezethet.

o Tarsas tulterheltség: A sok tarsadalmi kapcsolatra irdnyuld nyomast megterhelének érezheti.
A felhasznaldk kotelességuknek érezhetik, hogy minden Uzenetre vagy értesitésre
valaszoljanak, ami faraszté lehet.

A tul sok elérhetd informacioé okozza: Az internet és a digitalis kommunikacids eszk6zdk naponta
hatalmas mennyiségl adatot generalnak, ami megneheziti az egyének szamara, hogy a relevans
informacidkat megkulonboztetjék a nem relevans zajtél.




2. 1épés (2) FOGALOMKARTYAK

(3) Tarsas 6sszehasonlitas

A folyamatos kapcsolédas gyakran megnovekedett tarsas 6sszehasonlitashoz vezet, ahol az
egyének masokhoz képest értékelik magukat az altaluk latott vagy kovetett, kivalasztott online
személyiségekhez viszonyitva. Ez az elégtelenség érzését és alacsonyabb dnbecsulést
eredményezhet. Mig egyes 6sszehasonlitdsok motivalhatjak az egyéneket a fejlédésre, a tulzott
osszehasonlitas hatraltathatja a személyes fejlédést és frusztracidohoz vezethet.
Fébb szempontok:
e Természetes emberi viselkedés: pozitiv és negativ hatasa is lehet az egyénre, de az
online kdérnyezet ezt felerdsiti
e Ha valaki allanddan masokhoz meéri magat, az hozzajarulhat a szorongas érzéséhez, a
depresszidhoz és az életével vald elégedetlenséghez.
Oka:
¢ A koOzOsségi média hatasa: A platformok gyakran az emberek életének valogatott és
idealizalt valtozatait mutatjak be, igy ezek az dsszehasonlitasok sok esetben nem
tukrdzik a valésagot, hiszen a hétkdznapjainkat vagy kudarcainkat nem osztjuk meg.
¢ Kulturdlis normak: A sikerrel, a szépséggel és az életmadddal kapcsolatos tarsadalmi
normak arra késztethetik az egyéneket, hogy 6sszehasonlitsak magukat masokkal az
elfogadas vagy dnérvényesités érdekében.

(4) Online éberség

Arra az allapotra utal, amikor valaki folyamatosan tudataban van az online kormmunikaciénak és
jelenlétnek, és folyamatosan foglalkozik ezzel. Az ilyen allapotban |évé személy fejében
folyamatosan az jar, mi torténhet éppen online. Félszemmel folyamatosan erre figyel, és ez arra
készteti, hogy figyelje online interakcidikat és értesitéseiket, még akkor is, ha nem hasznaljak
aktivan eszkdzeiket.
Fébb szempontok:
« Koncentracié: az offline tevékenységek, a jelenlét hattérbe szorulnak, ha gyakran gondol az
online jelenlétre, interakcidkra.
» Az azonnali reagalas igénye: gyors reagalas az értesitésekre vagy Uzenetekre a feladatok
megszakitasaval.
» Fokuszaltsag: Az online kommunikacié rendszeres ellenérzése elvonhatja a figyelmet és
csokkentheti a hatékonysagot.
Oka:
* Az okostelefonok és az internet-hozzaférés mindenutt vald jelenléte
o Kulturalis normak: klléndsen a fiatalok kérében erés a nyomas arra, hogy aktivak és
figyelmesek maradjanak a kdzdsségi médiaban.
» Pszicholégiai tényezék: A kihagyastdl valo félelem (FOMO) és a tarsadalmi érvényesités irdnti
vagy arra készteti az egyéneket, hogy folyamatosan tisztaban legyenek online kdrnyezetlkkel.
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Csoportmunka: Empatiatérkép

Az empatiatérkép a designgondolkodasbdl szarmazo, hatékony eszkoz,
amely segit az oktatoknak és a résztvevoknek is megérteni a kdzosségi
meédiaval kapcsolatos tapasztalataikat, gondolataikat és érzéseiket. Az
.empatia” arra a képességre utal, hogy megértsuk és megosszuk masok
érzéseit a digitalis kornyezetben szerzett ta paszta’l‘ataikkal

kapcsolatban.

o Alkosson 4 csoportot a résztvevokbdl. Az empatiatérképet elére ki
lehet nyomtatni, vagy a résztvevokkel lerajzoltatni. Létezik online
valtozat is, amellyel digitalisan lehet kitolteni. Minden csoport kap
egy kinyomtatott fogalomkartyat.

e Magyarazza el a résztvevoknek az empatiatérkép koncepciodjat, és
mondja el a kUlonbbzo6 részek jelentését.

o Kérje meg a résztvevoket, hogy képzeljenek el egy személyt, akinek
az adott problémaja van (példaul online éberség jellemzi), és

képzeljék magukat a helyébe. Toltsék ki az empatiatérképet.




2. Iépés Csoportmunka: Empatiatérkép

A térkép négy vagy ot részbdl all, amelyeket a kovetkezd feliratok
jelélnek:

e Mond és tesz: Mit fejezne Ki a persona szoban? Milyen
cselekedeteket és viselkedéseket hajt végre?

e Gondolkodik és érez: Milyen belsé gondolatai és hiedelmei
vannak a személyiségnek?

e Lat: Amit a felhasznald a kdrnyezetében megfigyel, beleértve a
kuls6 hatasokat, példaul a marketinganyagokat vagy a kozdsségi
média tartalmait.

» Hall: Azok az informaciok, amelyeket a felhasznalok masoktal,
beleértve a baratokat, a csaladot és a médiat, kapnak, és
amelyek befolyasolhatjak észlelésuket és viselkedésuket.

 Problémak és az igények: pozitiv és negativ tapasztalatok



Csoportos megbeszélés

Miutan minden csoport kitoltotte a térképét, egy egész scoportos
megbeszélésen osszak meg az eredmeényeket. Minden csoport
bemutatja és elmagyarazza a sajat empatiatérképét, a tobbiek
pedig kérdezhetnek, és megoszthatjak érzéseiket,

tapasztalataikat.

Seqitd kédések:

0sszak meg a résztvevdok sajat élmeényeiket és tapasztalataikat

a kérdéses fogalommal kapcsolatban

0sztdénozze, hogy a résztvevok tegyenek fel kérdéseket

egymasnak

a cél, hogy a végén minden résztvevd megeértse a fogalmakat

azonositsak az egyes fogalmakhoz kapcsolodd hasonld
érzéseket, hasonld és kulonbozd hasznalati mintazatokat, és

megkuzdési stratégiakat




4.1épés OSSZEGZES ES KOVETKEZTETESEK

Osszegzés:
e Reflexid: Kérje meg a tanuldkat, hogy irjanak egy rovid reflexiot
arrdl, hogy mit tanultak magukrdl és tarsaikrdol a tevékenység soran.
o Atevékenységet az empatiatérképen talalhatd informaciok alapjan
megvitathato, cselekvésre 6sztonzd lépések megvitatasaval zarjuk.
Kovetkeztetés:
Mondja: Megvizsgaltunk néhany, az online viselkedéssel és a digitalis
kdornyezettel kapcsolatos fogalmat, amelyeket remélhetéleg
érdekesnek talaltatok. Mivel mindannyian masok vagyunk, és egyedi
maodon és kulonbozd motivaciokkal hasznaljuk a kdozdsségi médiat, ez
a megkozelités segithet megérteni és tudatositani, hogy a kbzosségi

média hogyan hat rank.




A tananyag f6 tanulsagai

A tananyag a mai ,digitdlis vildgban az egyének technolégiaval
és kozosségi médiaval valé interakciéjanak kiillonb6z6
aspektusait vizsgalja.
 Ezek a problémak (digitalis figyelemelterelés, k6zosségi
média tulterhelés, tarsadalmi 6sszehasonlitas és online
éberség) szamos, egymassal osszefuggo okbdl erednek,
amelyek hozzajarulnak a tulterheltség és a stressz érzéséhez.
e Azzal, hogy megértik e problémak természetét és
stratégidkat alkalmaznak azok kezelésére, az egyének
javithatjak altalanos jollétiiket és hatékonysagukat mind

személyes, mind szakmai / tanulasi kérnyezetben.




Utmutaté tanaroknak,
trénereknek

Célkitlzés:

A digitalis figyelemelterelés, a kdzosségimeédia-tulterhelés, a
tarsadalmi 6sszehasonlitas és az online éberség megértése
és kezelése kulcsfontossagu a mai gyorsan valtozo digitalis
kdrnyezetben, mivel nemcsak az egyéni jolétre, hanem a
kUlonbozd teruleteken az altaldanos termelékenységre is
hatassal van.

Az empatiatérkép hasznalata révén a résztvevok képesek
mas nézdépontbdl is [atni a dolgokat, megérteni a személyes
és platformfuggd aspektusokat, valamint megtanulni
felismerni az online kérnyezettel kapcsolatos érzéseket.

Szukséges kellékek:

e laptop, projektor az oktatdnak
4 laptop a didkcsoportok szamara (opcionalis) vagy
nyomtatott empatia térképek A3-as meéretben, tollak
(opcionalis), vagy
flipchart papir, dntapadods jegyzetek, tollak (opcionalis)
nyomtatott fogalomkartyak



1. LEPES: BEVEZETES: EMOJI-BEJELENTKEZES (5 PERC)

A tevékenység célja az érzelmek kifejezésének elGsegitése és a
kommunikacidé javitasa egy csoporton belul, legyen sz6 akar
osztalyteremrdl, munkahelyrél vagy tarsasagi helyzetrél. Ez a
tevékenység lehetdveé teszi a résztvevOk szamara, hogy érzéseiket
szorakoztatd és lebilincselé6 modon fejezzék ki, tamogatd kornyezetet
teremtve az érzelmek megosztasara. Az online eszkézok hasznalata
felkésziti a résztvevdket a workshop témajara, a kdzosségi média és az
érzelmi benyomasok dsszeflggéseire.

Készitse eld az applikaciot, és jelezze, hogy mindenki csak a sajat
nevében toltse ki (a platform mobilrdl engedi, hogy barki barmelyik
oszlopba irjon).

Vildgosan magyarazza el a tevékenység céljat, és 0sztoéndzze az
Oszinteséget. A gyakorlat soran fontos biztonsagos teret biztositani
minden résztvevd szamara. Hangsulyozza ki, hogy lehet tébb emojit is
hasznalni, az dsszetett érzések abrazolasara.

Miutan beérkeztek a valaszok, kérje meg a résztvevdket, hogy osszak
meg bdvebben, hogy miért valasztottak bizonyos emojikat. Ez a
beszélgetés elmélyitheti a csoporttagok kozdotti megértést és
kapcsolddast.

Készuljon fel arra, hogy foglalkozzon az aggalyokkal, kulondsen, ha
negativ érzelmek is felmerulnek, vagy elviccelik. Ez magaban
foglalhatja a tamogatas felajanlasat vagy cselekvési tervek
kidolgozasat a csoport moraljanak javitasa érdekében.



2. lépés: CSOPORTMUNK: EMPATIATERKEP (20 perc)

Az empatiatérkép elsddleges célja a fogalmak kozds megértésének
kialakitasa, az érzelmek megértése és az onreflexid elbsegitése. Az
empatia térkép alapvetd eszkdzként szolgal a design thinkingben és a
felhasznaldi élménytervezésben az empatizacios fazisban a tervezési
folyamatban, segitve a csapatokat a felhasznalokkal valdo empatiaban és a
fajdalompontok azonositasaban a hatékonyabb termékek vagy
szolgaltatasok létrehozasa érdekében. Ezen elemek feltérképezésével a
csapatok jobban tudjak kezelni a felhasznaldi igényeket és javitani az
altalanos élményt.

A 15 perc roévid ido, ezért a kis csoportoknak koncentraltan Kkell
dolgozniuk.

A tevékenység lépései:
e Minden csoport kap egy fogalomkartyat, elolvassak, értelmezik.
e A csoportok szamara online vagy offline koézés munkateruletet
valaszthat:

o Online: a Visual Paradigm Empatia Térkép Sablonjanak
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-
map-template/ hasznélataval, egy csoporttal kozdsen, egy
laptopon. A feladat végén a csoportoknak PNG formatumban kell
exportalniuk az Empatia Térképuket, és el kell kuldeniuk a
tanarnak.

o Offline: A pedagdgus kinyomtathatja a mellékelt empatia térkép
sablont (A3-as lapon), vagy ures flipchart papirra rajzolhatja a

téerkép kdrvonalait. Link:
https:/designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes Em
patiaTerkep.pdf

A pedagogusnak korbejarkalva és szukség esetén segitve kell tamogatnia
a munkat.


https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
https://designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes_EmpatiaTerkep.pdf
https://designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes_EmpatiaTerkep.pdf

3. lIépés: CSOPORTOS MEGBESZELES (20 perc)

Minden csoport bemutatja az empatiatérképét és a mogotte rejld
fogalmat.

Batoritsa a tanuldkat személyes torténetek vagy megfigyelések
megosztasara, ugy, hogy tamogato légkort biztosit.

Az ,empatizdaldas” megértése

o Erzelmi megértés: Az empatia azt jelenti, hogy érzelmileg
megértjuk, amin valaki mas keresztulmegy. Ez magaban
foglalja az alkalmatlansag, a szorongas vagy a nyomas
érzésének felismerését, amely abbdl adddhat, hogy online
masokkal hasonlitjuk 6ssze magunkat.

o Nézépont-keresés: Ez magaban foglalja a dolgok egy masik
szemeély szemszo6gébdl  vald  megismerését  is, ami
kulcsfontossagu annak megvitatasakor, hogy a kobzdsségi
média hogyan torzithatja az onképet és vezethet
egészségtelen dsszehasonlitasokhoz.

e Megosztott élmények: Az empatia ebben a kontextusban
lehetévé teszi az egyének szamara, hogy a kbzdsséqgi
médiaban megosztott élményeken keresztul kapcsolddjanak
egymashoz, segitve O&ket abban, hogy uUgy érezzék,
megértésre és tamogatasra taldalnak, hiszen az online
nyomassal, a tolakodd médidval mindannyian kuzdunk.



4. lépés: OSSZEFOGLALAS ES TANULSAGOK (5 perc):
A workshopot egy reflexios feladattal zarjuk.

Reflexios kérdések:

e Kérje meg a résztvevoket, hogy irjanak egy rovid reflexiot,
visszajelzést arrél, hogy mit tanultak magukrél és tarsaikrdl a
tevékenység soran.

e Kérje meg a résztvevoket, hogy valasszak ki a ,kedvenc”
fogalmukat, és indokoljak meg valasztasukat.

Fobb tanulsagok:

Ezek a fogalmak ravildagitanak a digitalis kommunikacio
eligazodasanak  &sszetettségére a mai  gyors tempdju
kornyezetben. Ezen tényez6k ismerete Kkulcsfontossagu a
kdzosségi meédia hatékony hasznalatdhoz és a mentalis jollét
fenntartasahoz.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

o Empatiatérkép felllvizsgalata: Javasoljuk az empatiatérkép
rendszeres felUlvizsgalatat a tanuldok kdzosségi médiaval
kapcsolatos tapasztalatainak valtozasaval, lehetévé téve a
frissitéseket az Uj ismeretek vagy a valtozd dinamikak alapjan.

e Rendszeres hangulatfelmérés: Rendszeresen megkérheti a
diakokat, hogy térjenek vissza a hangulatkdvetéhoz
(MoodFirst). A  csapatok lathatjak az Osszesitett
hangulatpontszamaikat, és nyomon kovethetik, hogyan
valtoznak az idé mulasaval.

Tippek tanaroknak:

A workshop legfontosabb célja a résztvevok empatidjanak
fejlesztése. Ezért teremts baratsagos légkort, és tamogasd a
résztvevéket az onreflexioban, valamint egymas megértésében
és tamogatasaban.



MoodFirst

A csapattagok kategoriakba rendezett
emojik és  GClF-ek  segitségével
konnyedéen kifejezhetik érzéseiket.

Online empatiatérkép-készité

A Visual Paradigm eszkdze lehetbvé
teszi a résztvevbk szamara, hogy
egyszerlen készitsenek és osszanak
meg empatia térképeket. Az eszkoz
regisztracié nélkul hasznalhato, a végsd
munka  kulonbozé  formatumokban
exportalhato, vagy kdzvetlenul
feltolthetd a Google Drive-ra.

LINK


https://www.moodfirst.ai/
https://online.visual-paradigm.com/diagrams/features/empathy-map-template/
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Design a kozoktatasban: Letolthetd empatiatérkeép



https://designakozoktatasban.mome.hu/download/Ertelmezes_EmpatiaTerkep.pdf

1. Mi a kdzossegimedia-tulterhelés?

A. A kdzossegi meédia hatekony hasznalatanak képtelenséege

B. A kozdsseégi média tulzott hasznalata, amely negativ hatassal
van a mentalis egészsegre

C. Egy Uj kozosségi meédia platform

D. Egyfajta online marketingstratégia

2. Az alabbiak kozul melyik irja le legjobban a digitalis
figyelemelterelést?

A. A termelékenyseég javitasara szolgald modszer

B. A digitalis eszkozok okozta interferencia, amely csdokkenti a
koncentraciot

C. Atechnologiatdl valo iddszakos tavolsagtartas.

D. A kozosségimeédia-platformok jellemzdje.

3. Mire utal az online éberseg?

A. Az értesitések és frissitések folyamatos ellendrzése

B. A kdzdssegimeédia-platformok figyelmen kivul hagyasa
C. Offline tevékenységek végzése

D. A képernyo eldtt toltott idd korlatozasa



e 4. Hogyan nyilvanul meg a tarsas &osszehasonlitas a
kdzossegi media hasznalataban?
A. Azaltal, hogy az ember sajat életét masok gondosan
megkomponalt életéhez hasonlitja.
B. Azzal, hogy elkeruli a masokkal valo interakciokat.
C. Azzal, hogy elésegiti az dnelfogadast.
D. Azzal, hogy kizardlag a szemeélyes eredmeényekre koncentral.

5. Milyen pszicholdogiai hatas tarsul gyakran a digitalis
figyelemelterelésekhez?

A. Megnovekedett hatékonysag

B. Fokozott kreativitas

C. Szorongas és depresszio az allando kapcsolattartas miatt

D. Javulo tarsas interakciok



Megoldasok

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

w Time
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