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Attekintés

Ez a workshop a kdzdsségi média hiperkapcsoltsag altal okozott
kihivasokkal foglalkozik, beleértve a fokuszvesztést, a kbzosségi média
okozta faradtsagot, a tarsadalmi ésszehasonlitast, a digitalis
figyelemelterelést, az online éberséget és a FOMO-t (a kimaradastol
valo félelem). A foglalkozas négy interaktiv tevékenységet tartalmaz,
amelyek célja a résztvevdk bevonasa és az egészségesebb digitalis

szokasok el6mozditasa.

A workshop 5 Iépésre tagolédik:

1: Bevezetés: Digitalis detox bingod - (10 perc)

2. Csoportos feladat: Hatarok kitlzése (15 perc)
3. Mérsékelt és értelmes interakciok (10 perc)
4: Tudatos jelenlét gyakorlat (5 perc)

5: Osszefoglalas (5 perc)



ldétartam: 45 perc

1.5. lecke

A kiegyensiilyozott digitalis
eszkozhasznalat stratégiai

Célok:

e Megérteni a kozdsségi média hiperkapcsoltsaganak a mentalis
jollétre gyakorolt hatasat.

o Cyakorlati stratégiak megismerése

e Olyan tevékenységek bemutatasa, amelyek 6sztdnzik a
tudatossagot és az értelmes interakciokat.

e Tamogatod kdrnyezetet teremteni a digitalis fogyasztasi szokasok
megvitatasahoz.

FO uzenet(ek):

o A kdzossegi média hiperkonnektivitasa negativ mentalis
egészségugyi hatasokhoz vezethet, beleértve a szorongast és a
koncentracio csokkenését.

» A hatarok feldllitasa és az online interakciok moderalasa
elengedhetetlen az egyensuly fenntartasahoz és a FOMO
csOkkentéséhez.

A mindfulness gyakorlatok segithetnek enyhiteni a digitalis

zavaro tényezdk hatasait.

WORSKHOP

TIPUSA:




1. 1épés  Digitalis detox bingo

Ezzel a digitalis detox bingod tevékenységgel az oktatd értelmes
beszélgetéseket folytathat a technoldgiahasznalatrol, mikdzben
élvezetes formatumban népszerdsitheti az egészségesebb
szokasokat.

Leiras:

Ez a tevékenység egy interaktiv jégtord jaték, ahol a résztvevok
szamok helyett digitalis méregtelenitd szokasokkal teli
bingokartyat kapnak.

A cél az, hogy a mélyebben megismerjék a csoport tébbi tagjat,

kérdéseket tegyenek fel, hogy megtalaljak azokat a személyeket,
akikre a kartyaikon szereplé allitasok illeszkednek.




Digitalis detox bingé

Adjon tollakat és a bingdlapokat a résztvevéknek, és kérjemeg

6ket, hogy kezdjenek el kérdéseket feltenni egymasnak.

Amikor egy résztvevd talal valakit, akire illik a leirds, akkor az
illetd athuzza a megfelelé négyzetet. Egy személynek csak egy
kérdést tehetnek fel, utana egy masik személyre kell [épniuk.
Az elsd jatékos, aki kitdlt egy sort, oszlopot vagy atlot a
bingokartyajan, felkialt: ,Bingd!”, és megnyeri a jatékot. Ez a
tevékenység nemcsak a beszélgetést és a kapcsolatteremtést
osztonzi, hanem tamogatja az onreflexiot és azt az érzést, hogy

"egy hajoban evezunk”.




2. lépés

Digitalis detox bingo

TOLTS KI EGY SORT, OSZLOPT VAGY ATLOT, ES KIALTS
BINGOT!

Nem épit streak-

Lefekvés el6tt egy eket Zavaro tényezék
oraval mar nem (Duolingéban, nélkul hallgat
hasznal k6zo6sségi Snapchatben, zenét vagy
médiat Fitness podcastokat
Trackerben stb.)
Kevesebb, mint 3
Rendszeresen

olvas konyveket
és Ujsagokat.

Telefon nélkul
étkezik

kozosségi média
fiokkal
rendelkezik

Repulégép
uzemmaodot
hasznal vagy

némitja a telefont
a zavaro tényezék
csokkentése
érdekében tobb
mint harom 6ran
keresztul

Offline kartya-
vagy
tarsasjatékokat
jatszik

Minden
elektronikai
eszkozt a
halészoban kivul
tart




Csoportos tevéekenység: Hatarok felallitasa

Az egészséges digitalis médiahasznalat felé vezetd elsé 1épés a hatarok
feldllitasa. A probléma nem az, hogy a digitalis eszkdzeinket hasznaljuk,
hanem az, hogy tulzottan tesszuk. Nem csoda, hogy az agyunk kimerult. A
hatarok lehetnek fizikaiak (példaul képernyémentes zonak a hazban), vagy
Id6hoz és tevekenységekhez kdthetdk (telefonhasznalat lefekvés el6tt egy
oraval, vagy ebédidében). De a hatarokat a hasznalat korlatozasaval is
meghatarozhatjuk: kapcsoljuk ki az értesitéseket, toréljunk alkalmazasokat,

térjunk vissza az offline tevékenységekhez, vagy hasznaljunk ébreszt6orat.

Bevezet6 kérdések:

e Beszéljék meg a hatarok feladllitasanak fontossagat a kozosségi méedia
okozta faradtsag és figyelemelterelés kontextusaban.

e Batoritsa a résztvevdket, hogy gondoljak at a napi rutinjukat, és
azonositsak azokat az idészakokat, amikor korlatozhatjak a
képernybhasznalatot.

e Segitsen a résztvevéknek a digitalis fogyasztas személyes korlatainak

azonositasaban.




2.16pés  Csoportmunka: Hatarok kitlizése

Hasznalhat online tablat (pl. Miro Lite) ehhez a tevékenységhez.
Ossza meg az eldre létrehozott linket a résztvevokkel. A teljes
csoport egy kdzos tablan fog dolgozni, a ,,post-it” opcidt
hasznalva. (Dolgozhatnhak a tablan vagy flipchart papiron is.)
Lépések:

« Otletek gylijtése: Kérje meg a résztvevéket, hogy 3 perc
alatt irjanak le annyi otletet a hatarok felallitasaval
kapcsolatban, amennyit csak tudnak.

« Megbeszélés: Tavolitsa el az ismeéetlédo témakat, és rendezze
kategoriakba az otleteket a résztvevdk utasitasai alapjan.

e Tanulsag: Kérje meg a résztvevdket, hogy valasszanak ki 3

Otletet, amit szivesen kiprobalnanak.


https://miro.com/online-whiteboard/

3.1épés MERSEKELT ES ERTELMES INTERAKCIOK

A ,meérsékelt és értelmes interakciok” azt jelenti, hogy a tarsas
beszélgetések atgondoltak és jelentdségteljesek, mikdzben
kiegyensulyozott az online jelenlét gyakorisaga és
elmélyultsége.

Ez a gondolat ravilagit arra, hogy fontosabbak a mindségi
interakciok, mint a tulzott mértékd, folyamatos online jelenlét,
porgetés, kulondsen a digitalis kommunikacio, példaul a
kdzosségi média hasznalata esetén. A fogalom utal az
informaciofogyasztasra, a jatékokra vagy barmilyen mas

online tevékenységre is.




3. 1épés MERSEKELT ES ERTELMES INTERAKCIOK

Mérsékelt és értelmes interakciok:

o A mérsékelt interakciok magukban foglaljak az online
interakciok gyakorisaganak és modjanak korlatozasat,
azzal a céllal, hogy megeldzzék a tulterheltség vagy a
faradtsag érzését, amely a tulzott kapcsolddasbol addédhat.

e Az értelmes interakciok elésegithetik a megértést,
bizalmat épithetnek, és kozdsségi érzést teremthetnek az
egyének kozott, kulondsen akkor, ha kulonbozd

nézépontok vagy kdzos célok megosztasat foglaljak

magukban.




AT MERSEKELT ES ERTELMES INTERAKCIOK

Cél: Osztdondzni a résztvevdket az online informaciok és
kapcsolataik értékelésére, és a mindségnek a mennyiséggel

szembeni elbtérbe helyezésére.

Lépések:
e Magyarazza el a mérsékelt és jelentdségteljes interakciok
fogalmat
e Ossza a résztvevoket 4-5 fés kiscsoportokra.
e Kérje meg a résztvevoket:

o soroljak fel a harom legfontosabb online interakciot,
tevékenységet, amely oromet okoz nekik.

o soroljak fel a harom legfontosabb online kapcsolatukat
(személy, oldal, applikacid), amelyek pozitiv hatassal
vannak az életukre.

Ez a beszélgetés kiscsoportban torténjen.
o Kérje meg a kis csoportokat, hogy hangositsanak ki néhany

érdekes vagy vitara alkalmas otletet, ezeket kozdsen beszéljek

meg.




4.1épés  MINDFULNESS GYAKORLAT

A mindfulness technikak bevezetése j6 eszkdz lehet a digitalis
fogyasztasi szokasok tudatossaganak fokozasa érdekében.
Lépések:
Magyarazza el, mi fog torténni
e Egy rovid, vezetett meditaciot fog tartani, amely a digitalis
tartalmakra adott érzelmi reakciok felismerésére dsszpontosit.

e A résztvevOk megoszthatjak érzéseiket, de csak, ha szeretnék.



4. 1épés Vezetett meditacio a kozosségi média
tulterhelés elleni tudatossagért

[Kezdjuk azzal, hogy kényelmes ulbhelyzetet keresunk. Csukjuk be lassan a szemunket, és
vegyunk egy mély lélegzetet az orrunkon keresztul, teliesen megtoltve a tudejunket levegdvel.
Tartsuk bent egy pillanatig, majd lassan fujjuk ki a szajunkon keresztul. Kezdjuk.

Ahogy elhelyezkedsz a székedben, iranyitsd a figyelmedet a jelen pillanatra. Figyeld meg, hogyan
érzed magad a testeddel a széken vagy a talajon alattad. Engedd, hogy tamaszt és foldet érezz.
Most vegyél egy Ujabb mély Iélegzetet, tdltsd meg a hasad levegdvel.. és lassan fujd ki a levegdt,
elengedve minden feszultséget, ami esetleg benned van. Minden lélegzettel engedd meg
magadnak, hogy egy kicsit joblban ellazul;.

[Néhany madsodperces szlinet]

Belégzéskor képzeld el, hogy nyugalmat és tisztasagot szivsz be. Kilegzéskor vizualizald, hogy
elengedsz minden zavaro tényez6t vagy aggodalmat — kulonosen azokat, amelyek a kdzdsségi
meédiaval és a digitalis eszkdzdkkel kapcsolatosak.

[Néhany madsodperces szlinet.]

Gondolj bele, milyen gyakran nézed meg a telefonodat, vagy bongészel a kdzdssegi médiaban.
Ismerd fel az ilyenkor felmeruld érzéseket — legyen az izgalom, szorongas vagy akar faradtsag.
Ismerd fel, hogy ezek az érzések jogosak, de emlékeztesd magad arra, hogy rendben van
hatralépni.

Most képzeld el magad egy békeés helyen — egy csendes parkban, egy békés tengerparton vagy
barhol, ami megnyugtatonak tdnik szamodra. Képzeld el, hogy ott vagy anélkul, hogy barmilyen
eszkdz kortl lennél. Erezd a szabadsagot, hogy teljesen jelen vagy ebben a térben.

[Néhany masodperces szunet,]

Ebben a pillanatban emlékeztesd magad arra, hogy teljesen rendben van elszakadni a digitalis
vilagtol. Te déntod el, hogy mikor és hogyan hasznalod a technoldgiat. Engedd, hogy ez a
gondolat leUlepedjen az elmédben: ,SzUnetet tarthatok az eszkdzeimtdl, és teljes mértekben
élvezheterm az életet.”

[Néhany masodperces szlinet.]

Ahogy elkezdjuk lezarni ezt a meditaciot, vegyunk még egy mély lélegzetet... és lassan fujjuk Ki.
Amikor készen allsz, finoman mozgasd az ujjaidat és a labujjaidat, visszahozva a tudatossagot a
testedbe. Nyisd ki lagyan a szemed, és vidd magaddal ezt a tudatossag érzését a nap folyaman. Ne
feledd, hogy barmikor visszatérhetsz ehhez a nyugalomhoz, amikor szukséged van ra.

Koszondm, hogy ma ezt az idét magadra szantad.




5.lepés  Osszegzés
Foglalja 6ssze a workshopon targyalt témakat.
Kérje meg a résztvevoket, hogy emlékezzenek vissza a workshop
témaira és tevékienységeire, és foglaljak dssze, milyen
megkozelitésekkel és modszerekkel lehet kiegyensulyozottabba tenni

a digitalis médiahasznalatot és csokkenteni az artalmakat.

Vitaindité kérdések:
 Hogyan segithet a mindfulness lekUzdeni az online jelenléttel
kapcsolatos FOMO érzést és szorongast?
e Hogyan segitene a hatarok felallitasa lekuzdeni a
figyelemelterelést?
* Milyen mas technika lenne, amit ma nem mutattak be (offline —

elényben részesitjuk az offline tevékenységeket)?




Osszefoglalas

A kiegyensulyozott digitalis médiahasznalat jelentdsen javithatja a
mentalis egészséget és az interperszonalis kapcsolatokat.
e Az egészséges fogyasztasi szokasok kialakitasanak lehetséges
maodjai a kovetkezdk:
o Hatarok felallitasa
o A mérsékelt és értelmes interakcidk, tevékenységek

elényben részesitése
o A tudatos jelenlét gyakorlasa és offline tevékenységekben

valo részvétel,

Ezek segitségével az egyének egészségesebb kapcsolatot

alakithatnak ki a technoldgiaval.




Utmutatéo tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

A kiegyensulyozott digitalis fogyasztas fontossaganak
megértése az elsé |épés ahhoz, hogy az egyének gyakorlati
stratégiakat tanuljanak a hatarok felallitasara és az interakciok
moderalasara.

Tovabbi hasznos maddszerek: a digitalis fogyasztassal
kapcsolatos tudatossdg gyakorlatainak gyakorldsa. Ertelmes
online és offline interakciok eldsegitése.

Szukséges kellékek:
e laptop, projektor
Online tabla alkalmazas (pl MIRO) vagy post it-ek és tabla
vagy flipchart papir, tollak
a résztvevdok mobiltelefonjai
a kinyomtatott BINGO lap (minden résztvevinek egy)
papirok, tollak
Az oktato szamara kinyomtatott vezetett meditacios lap



1. Iépés: BEVEZETES: DIGITALIS DETOX BINGO (10 perc)

Instrukcié:

Fontos elmagyarazni a BINGO szabadlyait a résztvevoknek.
Hangsulyozza ki, hogy elég harom valaszt osszegyujteni sorban,
oszlopban vagy keresztben, de minden beszélgetdpartnernek csak
egy kérdést tehetnek fel.

Id6kezelés: ha a tevékenység a tervezettnél korabban ér véget, a
résztvevok folytathatjak a masodik és harmadik helyezésig. Ha a
tevékenység tul sokaig tart, egyszeruen le lehet allitani.

Kategoriak:

Ahogy talan észrevette, ez a bingdtabla egy 3x3-as, 9 opcioval. A
lehetbéségek 3 kategdridba sorolhatdk: a zavaré tényezdk
minimalizalasa, a képernybdhasznalat csdokkentése, offline maod.

Ez a tevékenység beszélgetésinditoként szolgal, mivel kulénféle
Otleteket kinal a résztvevbknek, hogy megoszthassak sajat otleteiket
és tapasztalataikat.



2. lépés: CSOPORTFELADAT: HATAROK KITUZESE (15 perc)

A digitalis eszkozdok hasznalataval kapcsolatos hatarok felallitasa
elengedhetetlen a technoldgiaval valdé egészséges kapcsolat
fenntartasahoz és a negativ kdvetkezmeények, példaul a digitalis
figyelemelterelés és a  kozésségi média okozta faradtsag
megelbzéséhez.

Instrukciok:

e Magyarazza el, mit jelentenek a hatarok a kozdsségi meédia és a
digitalis technoldgia tulzott hasznalataval kapcsolatban.

e A gyUjtés soran biztassa a résztvevdket, hogy minél tobb otletet
irjanak le, és szamolja gondosan a 3 percet. Valdszinlleg lassan
fognak bemelegedni, és lehetséges, hogy az els6 néhany percben
nem sok otletuk fog tamadni. Ramutathatsz, hogy akar a Bingobal
is példakat hasznalhatnak. A példanak nem kell olyannak lennie,
amit ténylegesen hasznalnak, a cél az, hogy minél tébb otletet
gyUjtsenek ossze.

o Az Otletek rendezésekor az oktatdé moderator szerepben van, csak
kihangosit, elrendez, de nem ad otleteket, hagyja, hogy a résztvevék
vezessenek. (Lehetséges kérdések: hol vannak ismétidédések, milyen
kategoriakat hasznaljunk, hogyan csoportositsuk az elemeket).

o A gondolattérképet exportalhatja, kinyomtathatja és megoszthatja
a résztvevokkel.



3. 1épés: MERSEKELT ES ERTELMES INTERAKCIOK (10 perc)

A tevékenység f6 célja, hogy 0sztondzze a résztvevdket online
kapcsolataik és tevékenységeik értékelésére, és hogy a mindséget
helyezzék el6térbe a mennyiséggel szemben. A pozitiv tapasztalatok
emlitésével vildgossa tesszuk, hogy a kdzosségi média hasznalatanak
szamos elénye, de kockazata is van. Ennek a korosztalynak a
kdzosségi média lehetdséget kinal a tarsas kapcsolatok kialakitasara,
valamint az érdekldédésuknek megfeleld tartalmak és kozdsségek
megtalalasara.

Nagyon fontos hangsulyozni a meértékletes hasznalat fontossagat.
Nem kérjuk senkitdl, hogy teljesen hagyja abba az dsszes kdzosseqgi
oldal hasznalatat. Fontos azonban, hogy a kevesebb tébb: érdemes
megtalalni azokat a platformokat, témakat és embereket, akik
valéban felkeltik az érdeklédést és értékes éiményeket nydjtanak. A
nem érdekeseket pedig nyugodtan le is lehet iratkozni.

Instrukciok:

 Kezdje azzal, hogy most beszélgetést kezdeményez a kozdsséqgi
média emberi kapcsolatokra gyakorolt hatasarol.

e A Kiscsoportok vitassak meg az otleteiket. Hagyjon nekik idét a
vitara.

e A csoportoknak nem kell mindent megosztaniuk, amirdl
beszéltek; elég egy-két érdekes aspektust megemliteni.



4. |épés: MINDFULNESS GYAKORLAT (5 perc)

A  mindfulness (tudatos jelenlét) a gondolataink, érzéseink és
kornyezetink teljes mértékd és itélkezés nélkuli tudatossaganak
gyakorlasa. Segit az egyéneknek felismerni és megfigyelni belsd
allapotaikat, lehetdveé téve szamukra, hogy atgondoltabban reagaljanak a
tapasztalatokra, ahelyett, hogy automatikusan reagalnanak. A vezetett
meditaciok a mindfulness fejlesztésének gyakori maodjai, mivel strukturalt
pillanatokat biztositanak a jelenre vald &sszpontositasra, segitve a
résztvevoket a nagyobb tudatossag kialakitasaban és a kozdsségi
meédiaval és a hiperkonnektivitassal kapcsolatos zavardé tényezok
csoOkkentésében.

Egy mindfulness technika (vezetett meditacio) bevezetésével nemcsak a
digitalis fogyasztasi szokasokkal kapcsolatos tudatossagot nodveled,
hanem — az ora végéen - lehetdséget adsz nekik arra is, hogy azonnal
kiprébaljanak egy technikat. Mivel a workshopon nincs lehetéséguk arra,
hogy leiratkozzanak a kontaktokrdl, vagy ne hasznaljak a telefont étkezés
kdzben, ezt itt és most megtehetik.

Instrukciok:

e A csoport uljon le kényelmesen, és kérje meg 6ket, hogy maradjanak
nyugodtak és csendben.

e Olvassa fel a szdveget lassan és nyugodtan. Ezt érdemes lehet elére
gyakorolni.

e Nem cél egy professzionalis meditacios ulés, ez inkabb szimulacid,
célja csupan az, hogy a résztvevok megértsék az ilyen technikak
hasznalatat, ellazuljanak és jol érezzék magukat.



5. 1épés OSSZEFOGLALAS (5 perc):
A tevékenység célja a miihelyfoglalkozas 6sszefoglalasa.

Reflexidés kérdések:

» Hogyan segitettek az ebben a leckében szereplé tevékenységek
azonositani a digitalis fogyasztasi szokasaid azon konkrét
teruleteit, amelyek mdodositasra szorulhatnak, és milyen stratégiak
megvaldsitasara érzed a legnagyobb motivaciét a jovében?

 Milyen médokon gondolod, hogy a tudatos jelenlét gyakorlasa és
az online interakciok moderalasa pozitiv hatassal lehet az altalanos
jollétedre és a masokkal valé kapcsolataidra?

Fobb tanulsagok:

e A kiegyensulyozott digitalis fogyasztas jelentésen javithatja a
mentalis egészséget és az interperszonalis kapcsolatokat.

e A hatarok kitlzésével, az interakciok moderalasaval, a tudatos
jelenlét gyakorlasaval és az offline tevékenységekben vald
részvétellel az egyének egészségesebb kapcsolatot dpolhatnak a
technoldgiaval.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

» Teljesitsd a bingé kihivast: A résztvevéknek egy meghatarozott
idészakon (pl. egy hét) belul kell teljesiteniuk a bingdlapon
talalhato tevékenységeket.

« Gondolattérkép kihivas: A résztvevbknek 3-5 Ootletet kell
kivalasztaniuk a gondolattérképrdl, és meg kell probalniuk
megvalodsitani azokat.

» Reflexiod: A kihivas(ok) idészakanak végén - ha teheti - tartson egy
reflexios alkalmat, ahol a résztvevék megbeszélhetik, mely
tevékenységeket élvezték a legjobban, milyen kihivasokkal
szembesultek, és hogyan érezték magukat a digitalis eszkdzoktdl
valé szunetek utan.

Tippek:

Legyen tamogato és batoritd a workshop alatt, hangsulyozva, hogy a
szemeélyes fejlédésrdl szol.

Ossza meg a digitalis lekapcsolodassal vagy detox-al kapcsolatos sajat
tapasztalatait, hogy nyitott [égkdrt teremtsen.
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A Miro tablaja egy nagyithato virtualis
tabla, amely lehetévé teszi a
felhasznalok szamara, hogy oOtleteket
Mmutassanak be, és aszinkron modon és
valos idében is egyuttmukodjenek. A
Miro Lite egy ingyenesen hasznalhato,
kdnnyen megoszthatd online tabla.
Nincs szUkség regisztraciora. A Miro
Lite tablai 24 oran belul lejarnak, de
lehetdség van a tabla exportalasara. A
Mirot regisztracioval is hasznalhatod.

LINK


https://miro.com/online-whiteboard/
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1. Mi a digitalis fogyasztas kezelésének egyik kulcsfontossagu
stratégiaja?

A. Korlatlan képernydidd

B. Hatarok felallitasa

C. Csak kdzossegi meédia hasznalata

D. Csak egy eszkdzt hasznaljon

2. Hogyan javithatja a tudatos jelenlét a technologiaval valo
kapcsolatunkat?

A. Az értesitések figyelmen kivul hagyasaval.

B. Azzal, hogy tudatosabba tesz minket fogyasztasi
szokasainkkal kapcsolatban.

C. A képernyod elott toltott idd nodveléesevel.
D. Digitalis fogyasztas helyett tevékenység kinalataval.

3. Mire kell figyelni az online interakciok moderalasa soran?
A. A kdvetdid szama.

B. Milyen gyakran posztolsz.

C. Az egyszerre megnyitott csevegések szama.

D. A kapcsolatok mindsege.



4. Mi a kozossegi media hiperkapcsolddas egyik hatasa?
A. Fokozott koncentracio

B. Kozosségimeédia-faradtsag

C. Offline tevékenységek

D. Fokozott hatékonysag

5. Hogyan segithet a tudatos jelenlét a digitalis zavaro
tenyezbkkel szemben?

A. A fokusz visszanyeréesével

B. Az értesitések figyelmen kivul hagyasaval

C. Az érzelmi reakciok tudatositasaval

D. A képernyo elbtt toltott idd noveleséenek eldsegitésevel



Megoldasok

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

w Time
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