ERASMEDIAH - EDUCATIONAL REINFORCEMENT
AGAINST THE SOCIAL MEDIA HYPERCONNECTIVITY G
PROJECT NUMBER: 2023-1-HUO01-KA220-YOU-000161173 _l D
=l

1. MODUL
AZ ONISMERET FEJLESZTESE:
A KOZOSSEGIMEDIA-
HIPERFUGGOSEG ES
HATASAINAK MEGERTESE

crRASMeDIAH

Educationol Reinforcement Against
the Sociol Media Hyperconnectivity

erasmediah.eu

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).
Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



http://erasmediah.eu/
http://erasmediah.eu/

1. MODUL ONISMERET FEJLESZTESE; A KOZOSSEGIMEDIA- —
HIPERFUGGOSEG ES HATASAINAK MEGERTESE —‘
|

1.4. tananyag

A tulzott kozosségimédia-
hasznalat pszicholoégiai
hatasai

crRASMeDIAH Co-funded by
Educational Reinforcement Against > * the European Union

the Social Media Hyperconnectivity

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).
Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.



http://erasmediah.eu/

Attekintés

A worskhop soran a résztvevok megeértik a tulzott
kdzdsségimeédia- hasznalat pszicholdgiai hatasait, olyan
fogalmakra dsszpontositva, mint a kozdsseégi mediatdl valo
szorongas, a FOMO (Fear of Missing Out — kimaradastol vald

félelem), a kdzdsségimédia-faradtsag és a koncentracidvesztés.

A workshop 4 lépésbdl all:

1: Bevezetés - FOMO teszt - (5 perc)

2: Szerepjaték-forgatékonyvek (15 perc)

3: Prezentacio és csoportos megbeszélés (20 perc)

4: Osszegzés (5 perc)



ldétartam: 45 perc

1.6. tananyag

A tulzott kozosségimédia-
hasznalat pszicholégiai hatasai

Célok:

o A résztvevok megértik a tulzott kozdsségi média hasznalat pszicholdgiai
hatasait, olyan fogalmakra 6sszpontositva, mint a kozéssegi médiatol
valo szorongas, a FOMO (Fear of Missing Out — kimaradastol valo
félelem), a kdzdsségimeédia-faradtsag és a koncentracidvesztés.

e Arésztvevdk kreativan fejezhetik ki érzéseiket a kdzosségi meédiaval
kapcsolatban.

e Kritikus gondolkodas kialakitasa a kozdsségi média életukben betoltott
szerepérdl.

FO uzenet(ek):

¢ A hatas megértése: A kozosségi meédia tulzott hasznalata jelentds
pszichologiai hatasokhoz vezethet, az itt targyaltakon tul is.

* A kivalté okok tudatositasa: A kozosségi médiaban jelentkezd
szorongas és faradtsag jeleinek felismerése kulcsfontossagu a mentalis
jollét szempontjabal.

* Megkuizdési stratégiak: A hatékony megkuzdési stratégiak alkalmazasa
enyhitheti a negativ hatasokat és el6segitheti az egészségesebb

kdzdsseégimedia-hasznalati szokasokat.
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1. lépés Bevezetées: FOMO teszt

A téma bemutatasat a kovetkezd szoveg hangos felolvasasaval
kezdjuk:

A Kozdsségi médiaban mindannyian a legjobb oldalunkat mutatjuk — és
masok legjobb oldalat is latjuk. Tokeéletesen elkészitett ételekrdl, tokéletes
Nnyaralasokral, tokéletes bulikrol és tokéletes gyerekekrdl posztolunk fotokat.
Emiatt online énUnk messze eltavolodik az offline énunktdl. A valodi énunk
és az interneten vald viselkedésunk kozotti szakadék akkora, hogy egy
oceanjaro is at tudna huzni rajta. A pszicholégusok ugy vélik, hogy a
probléma masok vélt boldogsagaban rejlik, ami miatt kételkedunk a sajat
boldogsagunkban. Minden kattintassal lathatjuk a ,baratainkat” egy bulin —
és mi otthon ragadtunk. A ,barataink” boldog kapcsolatban élnek és
sikeresek a munkadjukban - mi pedig nem. A Facebook lathatdva teszi a
maganyt.”

Kérdezze meg a résztvevoktol, hogy szerintuk milyen jelenségrol
beszél a szerzd. Jelezze, hogy a tovabbiakban a FOMO-rol
beszélnek majd.




AECEEN Bevezetés: FOMO teszt

Egy gyors FOMO tesztet fogunk Kiprobalni, amelyet az angliai Essexi

Egyetem fejlesztett ki. Kiosztok egy feladatlapot. A feladat: minden
kérdésre egy l(gent) vagy egy N(em)-et kell irni.
Ertékelés: Szamoljatok meg az ,igen” valaszokat!

Csak a szamolas utan ismertesse a kategodriakat.

Ertékelés:

0-3: Nincs (atlagos) FOMO

4-5: Az atlagosnal magasabb FOMO
6-8: “Sulyos” FOMO

Kérje meg a résztveviket, hogy emeljék fel a keztket, ha atlagos /
atlagosnal magasabb / erés FOMO-juk van.
Kérdezze meg a résztvevoket, mit gondolnak az eredményrdél és a

kérdésekrol.




FOMO TESZT

Valaszol] minden allitasra igennel vagy nemmel!

1.Kozvetlenul lefekvés elbtt és kozvetlenul ébredés utan
megnézem a telefonomat.

2.Ugy érzem, masok jobb és izgalmasabb életet élnek, mint
én.

3.Szoktam ranézni a kdozdsségimeédia-hirfolyamomra és az
Uzeneteimre, de nem reagalok rajuk, igy senki sem tudja,
megnéztem-e vagy sem.

4.0ranként tobb mint négyszer nézem meg a frissitéseket.

5.Egy étteremben vagy szorakozohelyen ra szoktam nézni a
telefonomra, amikor a partnerem kimegy a mosddba.

6.Gyakran érzem ugy, hogy lemaradtam valamirdl, amikor
latom vagy hallom, hogy masok mit csinalnak.

7.Amikor jol érzem magam, vagy valami izgalmasat csinalok,
fontos szamomra, hogy megosszam a részleteket online.

8.Amikor nyaralok, mindig figyelem, hogy mit csinalnak a

barataim.

Hanyszor valasztottal igent? ___




Szerepjaték-forgatokonyvek

Cél: a résztvevok megértsék és atéljék a kdzosségi media pszicholdgiai

hatasaival kapcsolatos érzéseket, tapasztalati tanulason keresztul.

Kérje meg a résztvevdket, hogy jatsszanak el egy-egy szerepjatékot.
8 fére lesz szUuksége: négy parra.

Minden par kap egy forgatokonyvet, és el kell jatszaniuk azt.

A résztvevok eldadjak a forgatokonyveket, majd megbeszéik az egyes
helyzetekkel kapcsolatos érzéseiket és gondolataikat. Ebben a
kdvetkezd oldalon talalhato kérdések segitenek.

Reflexios kérdés: Hogyan folytatdodhat a szituacio?
Ezen a ponton ne mondja el a forgatokdonyvek nevét, csak a reflexiokra

koncentraljon. A beszélgetés soran a résztvevdk valddi nevét hasznaljak

az egyszeruség kedvéeért.




2. 16pés Szerepjaték-forgatokonyvek

Segit6 kérdések:
e Alex ésJamie (FOMO)
Hogyan befolyasoljak Alex érzései a hangulatukat?
Mit mondhatna Jamie, hogy enyhitse Alex érzéseit?
» Taylor és Morgan (k6z6sségi média okozta szorongas)
Mi valtja ki Taylor szorongasat a posztolassal kapcsolatban?
Hogyan segithet Morgan Taylornak lekuzdeni ezt a szorongast?
e Jordan és Casey (K6zosségimédia-faradtsag)
Hogyan befolyasolja Jordan allapota a mindennapjait?
Milyen stratégiak segithetnének Jordanianak a kdzdsségi média hasznalatanak
jobb kezelésében?
e Sam és Alex (FOkuszvesztés)
Hogyan befolyasolja Sam mentalis egészségét az, hogy elvesziti a kontrollt?
Milyen lépéseket tehet Sam, hogy visszanyerje az iranyitast a kdzdsségi meédia

felett?



2. 16pés 1. FORGATOKONYV: FOMO

Szereplok: Alex (FOMO-t él at), Jamie (barat)

Helyzet:
Alex a kozdsségi médiat bongészi, és egy bulirdl készult
képeket lat, amelyen Jamie nélkule vett részt.

Parbeszéd:

o Alex: (a telefonjara néz) ,Azta, mindenki ott van ezen a
képen! Engem meg sem hivtak. El sem hiszem, hogy
lemaradtam errdl a bulirdl”

e Jamie: ,Utolso pillanatban dontottem el, hogy legyen
valami. Azt hittem, te a tanulassal vagy elfoglalva.”

o Alex: ,lgen, de szakithattam volna ra idét! Most ugy
érzem, mintha kimaradtam volha a dologbdl. Mindenki
errél posztol, én pedig csak itt vagyok egyedul.”

e Jamie: ,Kar, hogy nem voltal ott! Nagyszeru volt, de
csinaljunk egyutt valamit hétvégén!”

o Alex: ,Nem tudom... Mi van, ha mindannyian a bulirdl
beszéltek? Csak rosszabbul fogom érezni magam.”



2. lépés

2. FORGATOKONYYV (KOZOSSEGIMEDIA-
SZORONGAS)

Szerepldk: Taylor (szorongassal kuzd), Morgan (barat)

Helyzet:
Taylor egy fotot készul posztolni a kozdsségi mediaba, de
szorong emiatt.

Parbeszéd:

Taylor: ,Nagyon szeretném posztolni ezt a képet, de mi van,
ha az embereknek nem tetszik?”

Morgan: ,Szuper fotd! Miért érdekelnek ennyire a l1ajkok?”
Taylor: ,Nem tudom. Csak ugy érzem, ha nem kap elég
l3jkot, az azt jelenti, hogy nem vagyok érdekes vagy mend.”
Morgan: ,Ez nem igaz! Nem szabad hagynod, hogy masok
hatarozzak meg az értékedet.”

Taylor: ,De ugy tdnik, mindenki mas sok figyelmet és
elismerést kap. Mivan, ha a bejegyzésemet észre sem
veszik?”




2. lépés

3. FORGATOKONYYV (KOZOSSEGIMEDIA-
FARADTSAGQG)

Szerepldk: Jordan (faradtnak érzi magat), Casey (barat)

Helyzet:

Jordan tulterheltnek érzi magat, miutan orakat toltott a
kdzosségi médidaban valdo bongészés utan, egykedvd és
kimerult.

Parbeszéd:

Jordan: (séhajtva) ,Orak 6ta fent vagyok a kdzosségi
médiaban (instazom), és annyira kimerultnek érzem
magam!”

Casey: ,De miért porgeted folyton? Ugy tlnik, mar nem is
élvezed.”

Jordan: ,Nem tudom. Ugy érzem, mindennel [épést kell
tartanom. De most faj a fejem a sok informaciotol!”
Casey: ,Talan tarthatnal egy kis szunetet. Nem kell
allanddan online lenned”

Jordan: ,Tudom, de egyszerlen nem tudom kikapcsolni.
Valahogy mégis szukségem van ra.”



2. lépés

4. FORGATOKONYYV (FOKUSZVESZTES)

Szerepldk: Sam (képtelen fokuszalni egy feladatra), Alex (barat)

Helyzet:
Sam tulterheltnek érzi magat a tobb kdzdsségi média
platformrol érkezé folyamatos értesitések miatt.

Parbeszéd:

Sam: ,Nem tudom kovetni ezt a sok értesitést! Megdrjit!”
Alex: ,Mi tortént? Nagyon stresszesnek tinsz.”

Sam: ,Valahanyszor valami fontosra prébalok koncentralni,
a telefonom rezegni kezd egy Ujabb értesitéssel. Olyan
érzés, mintha sosem lennék ura a dolgoknak!”

Alex: ,Gondoltal mar arra, hogy egy idére kikapcsolod az
értesitéseket?”

Sam: ,Megprobaltam, de aztan aggdédom, hogy lemaradok
valami tényleg fontosrol. Ez egy soha véget nem éro
korforgas!”




PREZENTACIO ES CSOPORTOS
MEGBESZELES

A f6bb fogalmak bemutatasa:
e Mutasd meg a résztvevoknek a linkelt prezentaciodt, és
magyarazd el a négy pszicholdgiai hatast.
¢ Minden dia utan kérd meg a résztvevbket, hogy mondjak
meg, melyik szerepjaték-forgatokonyv irta le az adott

koncepciodt.
Az elbadas linkjét itt talalod: LINK

Csoportos megbeszélés:

Oszd a tanuldkat kis csoportokra. Minden csoport megvitatja a négy
fogalom egyikét, figyelembe véve a személyes tapasztalataikat. Hozzanak

fel példakat, személyes élményeket.

Lehetséges kérdések:

Milyen érzéseket kelt benned a kdzosségi média?
Tapasztaltad mar a FOMO-t? Hogyan hatott rad?

Faradtnak érzed magad, miutan idét toltesz a kozdsségi médidban?

Hogyan befolyasolja a kozdsségi média a koncentracidodat iskolai
munka kdzben?
Csoportos visszajelzések: Minden csoport megosztja a meglatasait az

osztallyal.



https://www.canva.com/design/DAGmwvGdf04/MAcvY-XHu5wYEEW2mj4GFw/edit?utm_content=DAGmwvGdf04&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

4.1épés  Osszegzés

e Foglald 6ssze a lecke soran megvitatott fébb pontokat.

e Hangsulyozd a kdzosségi média hasznalatanak és a valds
életben zajlo interakciok egyensulyanak fontossagat.

e Beszélgessenek arrdl, hogy a kdzodssegi média hasznalatanak
elényei és hatranyai hogyan befolyasolhatjak a mentalis
egeészseget. (Ne felejtsuk el, hogy a kdzosségimeédia-hasznalat

nem egyértelmuien negativ, pozitiv hatasai is lehetnek a

mentalis egészségre.)




A tananyag foébb tanulsagai

o A kozosségi média tulzott hasznalata jelentésen
befolyasolhatja a mentalis egészséget a szorongas, az
elégedetlenség érzésének és a faradtsag novekedésével.
Ezen hatasok ismerete elengedhetetlen az egészségesebb
szokasok és megkiuzdési mechanizmusok kialakitasahoz.

e A tananyag a kozosségi média tulzott hasznalatanak
pszicholégiai hatasairdl szél, kiilonos tekintettel a
kozosségimédia-szorongasra, a FOMO-ra, a k6zosségimédia-

faradtsagra és a koncentracidovesztésre.




Utmutaté tanarok, trénerek
szamara

Célkitlzés:

A

tudlzott  kdzdsségimédia-hasznalat  pszicholdgiai hatasaira

oOsszpontosito tanterv célkitlzései a kovetkezok:

Kulcsfogalmak megértése: A hallgatok képesek lesznek
meghatarozni és megérteni a kozésségi meédia hatasaival
kapcsolatos kifejezéseket, beleértve a kozdsségi média okozta
szorongast, a FOMO-t (Fear of Missing Out - kimaradastdl valo
félelem), a kozdsségimeédia-faradtsagot és a koncentraciovesztést.
Erzelmi valaszok azonositasa: A didkok megtanuljak felismerni a
kdzossegi meédia hasznalatara adott érzelmi reakcidikat, és azt,
hogy ezek az érzések hogyan befolyasolhatjak mentalis
egészseéguket és jolétuket.

A pozitiv és negativ hatasok értékelése: A didkok értékelni
fogjak a kdzosségi média pozitiv és negativ hatasait az életukre,
és kritikusan gondolkodnak online szokasaikrol.

Szukséges kellékek:

laptop, projektor az oktaténak

a prezentacio LINKIE

a FOMO teszt kiosztott példanya (egy darab elég a tanarnak, vagy
egy-egy minden résztvevének)

papirok és tollak a résztvevéknek

a szerepjaték-forgatokonyvek: laponként egy darab


https://www.canva.com/design/DAGmwvGdf04/MAcvY-XHu5wYEEW2mj4GFw/edit

1. Iépés: BEVEZETES: FOMO TESZT (5 perc)

A kozdsségi média hasznalatanak ndvekedésével sokan ugy érzik,
hogy kimaradtak a lehetbéségekbdl és az éiményekbdl.

A FOMO (Fear of Missing Out) teszt elvégzésének célja:

Ez a kérddiv segithet azonositani, hogy a FOMO hogyan
befolyasolja egy személy érzelmi jollétét, dnbecsulését és tarsas
interakcioit. Az ilyen tesztek eredményei értékesek lehetnek azok
szamara, akik meg akarjak érteni a kdzosségi média hasznalataval
osszefuggd  elégtelenség- vagy — szorongasérzéseiket, és
stratégiakat adhatnak ezen érzések hatékony kezelésére.

Emlékezteté:

Fontos megkérni a didkokat, hogy ne osszanak meg konkrét
pontokat — még akkor sem, ha tényleg szeretnének rdéla beszélni —,
de a hangulattdl, a csoport kdzérzetétdl fuggden megkérheti a
résztvevoket, hogy emeljék fel a kezuket, jelezve, melyik
kategodriaba tartoznak.

Statisztikak:

Az Y generacio korulbelul 69%-a rendszeresen tapasztalja a FOMO-
t. A FOMO marketinggel kapcsolatos kutatasok szerint az emberek
tébb mint fele, kdrulbelul 56%-a aggdodik amiatt, hogy lemarad a
fontos esemeényekrdl, hirekrdl és kozdsségi média frissitésekrdl, ha
nem hasznaljak a kdzosségi média fidokjaikat.

Egy magyar kutatas a FOMO-rol: LINK


https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/64073934/Pasztor_Judit__Bak_Gerda_-_Z_generacio_online_peer_reviewed_preprint-libre.pdf?1596309334=&response-content-disposition=inline%3B+filename%3DZ_generacio_online_Kozossegi_media_haszn.pdf&Expires=1746650467&Signature=BRSQ3Fbh9lP0lChT91DFmpc2MkLoed1~nRjYGMquvRkndf8CjSsw2BvZZ7y71aAMiskQOgARZsSWaikj0y~RuAaBf0vbOQ69tO4vnK8a3h5w7VbuN~ou8J5kWGl849HfTCvqTOaAW42E6jIvUEYJf9pdXNMWCToIXZFqcSWYpmgwfx4IR~gdYsdjpAm81wDWfCFBZp~cfDnB7LuYznzP9Caxn-N6Kg6ab73snQp4-IjSKQgfcM~JPXWP2DsqMmlsLaz32jDXYVeV16XlbQ~3NXrQ2srgfMvimfeMTKuG0EhRpZ~FBUoL1KFiOvm9HI~uDpd--bqFkyJ1d5a6E5ogAA__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA

2. lépés: Szerepjaték-forgatéokonyvek (15 perc)

Ez a jatékos gyakorlat segit a résztvevoknek empatiaval viszonyulni a
fogalmakhoz, mikdzben tavolsagot is tartanak.

Idékorlatok meghatarozasa: A paroknak korulbelll 3 percuk legyen
a szerepjaték elokészitésére. Készuljenek fel, beszéljgk meg a
karaktereiket, és azt, hogyan fogjak abrazolni az érzelmeiket és
reakcidikat.

A részvétel oOsztonzése: Az elbadasok alatt a tobbi résztvevd
feladata az aktiv megfigyelés. Figyeljenek oda a megjelenitett
érzelmekre, és gondoljak at, hogyan kapcsoldédnak ezek a sajat
élményeikhez.

Tippek:

« Teremtsen biztonsagos kornyezetet: Hangsulyozza, hogy ez
eqgy Iitélkezésmentes zona, ahol a diakok nyiltan kifejezhetik
magukat. A résztvevdk tartsak tiszteletben egymas érzéeit,
tapasztalatait.

« Tamogatas: Ha barmelyik diak kényelmetlenul érzi magat a
beszélgetések vagy szerepjatékok soran, ajanljon fel tamogatast,
illetve engedje meg neki, hogy szukség esetén hatrébb Iépjen.

« Ovatosan a humorral: Bar a humor oldhatja a hangulatot, Ugyelj
arra, hogy ne assa ala a mentdlis egészségugyi témak
komolysagat.



3. lépés: Prezentacioé és csoportos megbeszélés (20 perc)

Tanulasi célok:

Vildgosan fogalmazza meg, hogy mi a cél a prezentacidval: tisztazzak
az alapfogalmakat, és értsék meg ennek a négy jelenségnek a
mMukodését.

Reflexioé:

A résztvevOk kapcsoljak dssze a fogalmakat a helyzetekkel és a sajat
tapasztalataikkal.

Tippek:

Tamogatoé kornyezet kialakitasa:

Batoritsa a tiszteletet és a nyitottsdagot a beszélgetések soran.
Emlékeztesse a résztvevoket, hogy mindenkinek jogosak a kdzosségi
médiaval kapcsolatos tapasztalatai.



4. lépés Osszegzés (5 perc):

Fobb pontok osszefoglalasa: A pszicholégiai hatasok megértése
kulcsfontossagu a kdzoésségi média hasznalatanak hatékony
kezeléséhez. A tudatossag egészségesebb szokasokhoz és
kiegyensulyozottabb mentalis jolléthez vezet.

Reflexios kérdések:

e Hogyan valtozott a kozdsségi meédiaban  tapasztalhatd
szorongasrol, a FOMO-rol, a kdzosseégimédia-faradtsagrol és a
koncentraciovesztésrdl alkotott képed a workshop utan? Meg
tudsz nevezni olyan személyes tapasztalatokat, amelyek
kapcsolddnak ezekhez a fogalmakhoz?

e Hogyan apolhatsz egészségesebb kapcsolatokat a tarsaiddal és
magaddal a kézésségi meédiaban? Hogyan 6sztondzhetsz masokat
arra, hogy tudatositsak kdzosségi meédia szokasaikat a tanultak
alapjan?

FAébb tanulsagok:

K6zosségimédia-szorongds: Ez az online interakciokkal kapcsolatos
stresszt jelenti, amely gyakran az itélkezéstdl valo félelembdl vagy az
elismerés iranti igénybdl fakad.

Kimaradastodl valé félelem (FOMO): Az a mindent athatd érzés, hogy
masoknak jutalmazobb élményeik vannak, ami kényszeres kozdsséqgi
média bongészéshez vezet.

Kozésségimédia-faradtsag: Erzelmi kimerlltség a kdézdsségi média
platformokkal valoé folyamatos interakciobol, ami kiegéshez és a valos
életbeli interakcioktdl vald visszahuzodashoz vezethet.
Fokuszvesztés: Az értesitések okozta figyelemelterelés és a
naprakészség iranti igény ronthatja a koncentraciét és a
hatékonysagot.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

Ko6zosségi média reflexiés naplé: Kérje meg a résztvevdket, hogy
egy hétig vezessenek napldt, amelyben atgondoljak a kdzdsségi
meédia hasznalatat. Jegyezzék fel az érzéseiket a kdzdsségi média
hasznalata elbtt és utan, a szorongas vagy a FOMO eseteit, valamint
azt, hogy hogyan valtozik a hangulatuk a hét folyaman. A hét végén
a tanuldk kis csoportokban megbeszélhetik tapasztalataikat.

Tippek tanaroknak:

1. Teremts biztonsagos teret: Batoritsd a didkokat a mentalis
egészsegrol és a kdzosségi médiardl szold nyilt, itélkezésmentes
beszélgetésekre. Gy6z6dj meg rdla, hogy a didkok kényelmesen
érzik magukat gondolataik és tapasztalataik megosztasa soran.

2.Torekedjen kiegyensulyozottsagra: noha a tananyag az
artalmakra fokuszal, fontos a téma kiegyensulyozott megitélése.

3.Az egyensuly Osztonzése: A technoldégiahasznalat
kiegyensulyozott megkozelitésének elémozditasa az offline
tevékenységek tananyagba integralasaval, amelyek elbseqitik a
valos kapcsolatokat és az elkotelezddést.

4. Trendek figyelése: Maradjon tajékozott a fiatalok kozosségi
meédiahasznalatanak aktualis trendjeirdl, és ennek megfeleléen
igazitsa tanitasi stratégiait a felmeruld problémak kezeléséhez.
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1. Mit jelent a FOMO?

A. A Kimaradastol valo félelem

B. Az online megjelenéstdl valo félelem
C. Koncentralj a lemaradasra

D. Elszalasztott lehetdsegek érzese

2. Az alabbiak kozul melyik a kdzossegi mediatol vald szorongas
gyakori tunete?

A. Megnodvekedett magabiztossag a tarsas interakciokban

B. Nyomas érzése a posztolasra és a lajkok fogadasara

C. A kozdssegi mediaban toltott ido elvezete

D. A feladatokra valo fokozott dsszpontositas

3. A kozossegimédia-faradtsag az alabbi  hatasok kozul
melyikhez vezethet?

A. Fokozott hatékonysag offline tevéekenységek soran

B. Erzelmi kiégés és visszahUzodas a valds életbeli interakcioktol
C. Fokozott erdeklbédés a tarsasagi esemeények irant

D. Jobb alvasmindseg



4. Hogyan befolyasolhatja a kozosségi média tulzott hasznalata
egy diak tanulmanyi teljesitmeényeét?

A. Nincs hatassal a tanulmanyi teljesitmeényre.

B. Javithatja a koncentraciot és a tanulasi szokasokat.

C. Fokuszvesztéshez és csOkkent hatéekonységhoz vezethet.

D. Jobb idégazdalkodasi készsegekre 0sztonodz.

5. Melyik megkuzdési stratégia segithet a tulzott kdzosségi
Mmeédiahasznalattal kapcsolatos érzések kezelésében?

A. A képernyd eldtt toltott idd ndvelése napi szinten

B. Az értesitések teljes figyelmen kivul hagyasa

C. Idékorlatok meghatarozasa a kozossegi meédia hasznalatara
D. Masokhoz hasonlitgatas online



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

Megoldasok
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