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ldétartam: 45 perc

1.6. lecke

A hiperkonnektivitas szintjének
felmerése

Célok:

 Tudatossag novelése: A workshop elsédleges célja, hogy felhivja a
résztvevok figyelmét a hiperkonnektivitas fogalmara és annak a
mentalis egészségre és jolétre gyakorolt lehetséges hatasara.

o Onértékelés: A résztvevsk egy onértékelési tevékenységben
vesznek részt, hogy felmérjék sajat hiperkonnektivitasi szintjuket a
meghatarozott kritériumok (normalis, tulzott, problémas, fuggd)
alapjan.

« Megbeszélés és onreflexié: A workshop nyilt beszélgetéseket tesz
lehetdveé a résztvevok kozdsségi médiaval kapcsolatos
tapasztalatairdl és annak mentalis egészségukre gyakorolt
hatasairol.

FO Uzenet(ek):

* A hiperkonnektivitas kulcsfontossagu kihivas a digitalis
technoldgia hasznalata soran.

o Az egészséges digitalis szokasok kialakitasanak elsé lépése az

onreflexio.

ORATIPUSA: gk%’—a?} @




Attekintés

A résztvevik megeértik a hiperkonnektivitas fogalmat, felmérik
sajat kozdsségi média hasznalati szintjuket, és megvizsgaljak
eredményeik mentalis egészségukre gyakorolt kovetkezmeényeit,
valamint reflektalnak kdzdsségi média hasznalatukra a

technoldgiahoz vald egészséges viszony kialakitasa érdekében.

A workshop 4 Iépésre tagolédik:

1. Bevezetés — A hiperkonnektivitas megértése — (10 perc)
2: Onértékelési feladat (15 perc)

3. Csoportos megbeszélés (15 perc)

4: Osszegzés (5 perc)



1.1épes A HIPERKONNEKTIVITAS MEGERTESE

Mondja: Ma egy onreflexids eszkdzt fogok bemutatni nektek,
amivel fel tudjatok mérni a sajat hiperkonnektivitasi
szinteteket, megérthetitek a kockazatokat, és
megprobalhatjatok kitalalni, hogyan épithettek Ki
egészségesebb kapcsolatot a technoldgiaval.

Egy olyan tevéekenységgel kezdlUnk, amivel megértjuk a
hiperkapcsolddast. Valaszolj a kérdéseimre, irasban!

1. kérdés: Hany alkalmazas/platform van a telefonodon,
amelyekkel masokkal kommmunikalhatsz? (e-mail, azonnali
uzenetkuldés, kdzodssegi média, jatékok stb.)

2. kérdés: Gondolj arra a személyre, akivel a legtébb
platformon vagy kapcsolatban! Hanyon? Mely platformokon
keresztul kommunikalsz vele?




NSl A HIPERKONNEKTIVITAS MEGERTESE

Beszéljuk meg a valaszaitokat! Kinek van tobb platformja?
Kinek van tdbb mint 10?7 Tobb mint 82 Tébb mint 57 (...)
Milyen platformok ezek? Melyiket hasznalod féként

kommunikaciora? Melyiknek vannak tovabbi funkcidi?

Kérdezze meg: Mit gondolsz, hogyan definialhatnank a
,hiperkonnektivitas” fogalmat?
Rajzolhat egy gondolattérképet a flipchart papirra vagy

tablara, vagy egyszerden csak dsszegyUjtheted az otleteket.




AN A HIPERKONNEKTIVITAS MEGERTESE

Definicié: A hiperkonnektivitds azt az allapotot
jelenti, amikor folyamatosan kapcsolatban vagyunk
a kdzossegi médiaval és a digitalis kommunikaciods
platformokkal, ami gyakran tulzott képernydidéhoz
és online tartalmakkal vald interakcidohoz vezet. A
hagyomanyos kommunikacios formakrol a digitalis
interakciokra vald attérés megvaltoztatta azt,
ahogyan a fiatalok kapcsolatokat alakitanak Ki,
ahogyan &onmagukat érzékelik, és ahogyan a

korulottuk [évo vilaggal kapcsolatba lépnek.




;o Onértékeld kérddiv: Hiperkonnektivitas

2. lépés
Valaszolj minden kérdésre 1-t6l 5-ig terjedé skalan, ahol:
1 =Soha 2 = Ritkdan 3 = Néha 4 = Gyakran 5 = Mindig

Kérdoiv

1.Napi kozosségimeédia-hasznalat: Hany orat toltesz a kézdsségi médiaban
naponta? 1 Kevesebb, mint 30 percet 2 = 30 perc és 1 6ra kozott 3 =1-2
Oora 4 =2-306ra5=Tobb, mint 3 6ra

2.Szorongas: Gyakran szorongok, amikor nem vagyok kapcsolatban a
kdzdsségi mediaval.

3.Tarsadalmi dsszehasonlitas: Gyakran hasonlitom &ssze az életemet
masok életével a kdzdsségi médiaban, ami kihat az dnbecsulésemre.

4. Figyelemelterelés: Azt tapasztalom, hogy a kbézdsségi média elvonja a
figyelmemet a napi kotelezettségeimrdél (pl. iskolai munka, hazimunka).

5.0ffline kapcsolatok: Ugy érzem, hogy az online kapcsolataim
fontosabbak, mint az offline.

6.Alvaszavarok: Gyakran sokaig fennmaradok a k6zosségi média hasznalata
miatt, ami befolyasolja az alvasom mind&ségét.

7.Erzelmi hatds: A hangulatomat jelentésen befolydsoljak a kozodsséqi
meédiaban folytatott interakcidoim (pozitivak vagy negativak).

8.Internetes zaklatas: Tapasztaltam vagy lattam mar internetes zaklatast
kdzdsségi média platformokon.

9.Elismerés iranti igény: Nagy szukségem van a posztjaimat ért |lajkokra és
hozzaszdlasokra, hogy jol érezzem magam a b&éromben.

10.A kbézdsségi meédia, mint els6dleges kommunikacios eszkdz: Jobban
szeretek a kdézdsségi meédian keresztul kommunikalni a barataimmal,
mint személyesen.

11.Elszigeteltség érzése: Annak ellenére, hogy online vagyok, gyakran
maganyoshnak vagy elszigeteltnek érzem magam.

12.A fizikai aktivitasra gyakorolt hatas: A kézosségi méediaban toltéott idédm
csokkentette a fizikai aktivitasom mennyiségeét.

13.MenekUlés a valdsag elbl: A kdézossegi mediat hasznalom arra, hogy
elmenekuljek az életemben felmeruld stressz vagy problémak eldl.

14 A testképre gyakorolt hatas: A kézdsségi meédia befolyasolja, hogy
hogyan érzékelem a testképemet és az dnértékelésemet.

15.Lemaradni valamirél (FOMO): Gyakran aggdédom, hogy lemaradok
esemeényekrél vagy tevékenységekrdél, amikor nem vagyok aktiv a
kézosségi meédiaban.



A8 ONERTEKELO TEVEKENYSEG

Kérdoéiv: Ez az onértékeld kérddiv segit az egyéneknek felmérni a
hiperkonnektivitas szintjét a kdzdsségi meédia hasznalati mintaik

alapjan.

Adjon egy kinyomtatott kérddivet minden résztvevonek, kérd meg
Oket, hogy toltsék ki a kérddivet, és a végén szamoljak meg a
pontjaikat.

Amennyiben kérdéseik vannak, tegyék fel nyugodtan.

Még ne ossza meg az értékelési kritériumokat.




AN CSOPORTOS MEGBESZELES

Lépések:

1.Miel6tt megosztana az értékelési kritériumokat, magyarazza el a
hiperkonnektivitas négy szintjét a kdvetkezd oldalon talalhatd
tablazat segitségével.

2.Kérdezze meg a résztvevdket, hogy mit gondolnak arrdl, hogy a
hiperkonnektiv digitalis technoldégia hasznalatanak melyik
szintjén vannak.

3.Kérje meg a résztvevdket, hogy reflektaljanak a kérddivvel vagy a
valaszaikkal kapcsolatos gondolataikra.

4.Mondja el a résztvevéknek, melyik kategdria milyen pontszamhoz
kapcsolodik.

5.Kérdezzen ra a magasabb és alacsonyabb pontszamokra, kérje
meg Oket, hogy gondolkodjanak el a szokasaikon és a megfigyelt
lehetséges kdovetkezményeken. Nem kell elmondani az

eredményeket, csak ha kifejezetten igényuk van ra.




[ ] ([ ]
3.1epés CSOPORTOS MEGBESZELES
Szint Kritériumok Leiras
Naponta kevesebb, mint 1 A felhasznalok minimalisan hasznaljak a
Normal ora kdzdsségi média kdzossegi médiat, kiegyensulyozott életmaodot
hasznalat. folytatnak és egészséges kapcsolatokat apolnak.

A felhasznalok enyhe negativ kdzérzeti hatasokat

Naponta 1-3 6ra tapasztalhatnak, példaul alkalmanként szorongast
Tulzott kdzosséegi média vagy figyelemelterelést, de altalaban egészséges
hasznalat. egyensulyt tartanak fenn az offline
tevékenységekkel.

Naponta tobb mint 3

orat toltunk kdzosségi

Problemati-| média hasznalattal, ami
kus negativ hatassal van a
mentalis egészségunkre.

A felhasznaldok a szorongas jeleit mutatjak, mint
példaul a fokozott szorongas, az dbnbecsulés
csokkenése vagy a parkapcsolati problémak, ami
beavatkozas szukségessegét jelzi.

A felhasznalok kényszeres viselkedést mutatnalk,
elhanyagoljak az offline felel&sségeiket és
kapcsolataikat, ami jelentds pszichologiai
stresszhez és a jollétuk romlasahoz vezet.

Valoészinlleg kulsé segitségre van szukség.

A kozdsségi médiaban
valo tulzott jelenléte a nap
folyaman, ami befolyasolja
a mindennapi mukodést.

Fuggdé



3. lépés

CSOPORTOS MEGBESZELES

Az eredmeények szamlalasa:

Normal (Pontszam: 15-30): A résztvevok minimalis kozosségi meédia
aktivitast mutatnak, és egészséges egyensulyt tartanak fenn az online és
offline tevékenységek kozott.

Tulzott (Pontszam: 31-50): A résztvevok a kozosségi média fokozott
hasznalatanak jeleit mutatjak, ami enyhe negativ hatasokat gyakorolhat a
jollétukre, de altalaban hatékonyan kezelik online jelenlétuket.

Problémas (Pontszam: 51-75): A résztvevok észrevehetd negativ hatasokat
tapasztalnak a mentalis egészségukre és kapcsolataikra a kozosségi média
szokasaik miatt, ami beavatkozas és tamogatas szukségességét jelzi.
Flggo (Pontszam: 76-90): A résztvevdk kényszeres viselkedést mutatnak a
kdzosségi média hasznalataval kapcsolatban, ami jelentésen befolyasolja
mindennapi muUkodésuket és pszichologiai jolétuket, azonnali figyelmet és

valtoztatasi stratégiakat igényel.



4.16pés KOVETKEZTETES ES TANACSOK

Lépések:

1.Mondja: Ez az 6nértékeld kérddiv eszkdzként szolgal arra, hogy
atgondoljatok a kdzdsségimeédia-hasznalati szokasaitokat, és
megértsétek a mentalis egészségre és altalanos jollétukre gyakorolt
lehetséges kovetkezményeket.

2.0sszon ki cetliket a résztvevdknek, és kérje meg oket, hogy a kérddiv
attekintése utan tizzenek ki egy személyes célt a médiahasznalati
szokasaikkal kapcsolatban, hogy egészségesebb viszonyt alakitsanak
ki a technoldgiahoz. Tobb otletet is leirhatnak.

3.Néhanyan kdzuluk felolvashatjak, amit leirtak, és refelktalhatnak ra.

4.Oszténdzze a hiperkonnektivitassal kapcsolatos személyes

tapasztalatok megosztasat. Tegyen fel kérdéseket a résztvevoknek.




Osszefoglalas

A tananyag célja, hogy a résztvevok ismereteket szerezzenek a
hiperkonnektivitdas mentalis egészségre gyakorolt hatasairdl, és
eszkozoket biztositson az dnreflexiohoz és a valtozashoz.

Ebben a leckében a kdzésségi média hiperkonnektivitasanak
négy szintjét hasznaljuk: normalis, tulzott, problémas és fuggd.
Az onreflexio elsé |épése a (hem tudomanyos) kérddiv Kitdltése,
hogy az egyének megismerkedhessenek a szempontokkal: a
kdzosségi média hasznalatanak idejével, valamint a fébb
hatasokkal és hatasokkal.

Az online és az offline tevékenységek kdzotti egyensuly
megeértésének elbsegitésével a résztvevok egészségesebb

digitalis szokasok kialakitasara torekedhetnek.




Utmutatéo tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

A workshop célja, hogy a résztvevOk megértsék a
hiperkonnektivitas fogalmat, felmérjék sajat kdzdsségi média
hasznalati szintjét, feltarjak eredmeényeik mentalis
egészségukre gyakorolt hatasait, és reflektaljanak kozdsségi
meédia hasznadlatukra annak érdekében, hogy egészséges
kapcsolatot alakitsanak ki a technoldgiaval.

Szukséges kellékek:
e Flipchart tabla és tollak
e A kérddiv: minden résztvevé szamara egy nyomtatott
példany
o Tollak / ceruzak a résztvevéknek
e Post-it papirok



1. Iépés: Bevezetés - A hiperkonnektivitas megértése (10 perc)

A hiperkonnektivitas definiciéja:

* A hiperkonnektivitas azt az allapotot jelenti, amikor folyamatosan
kapcsolatban vagyunk a kozosségi meédiaval és a digitalis
kommunikacios platformokkal, ami gyakran tulzott
képernydidéhoz és online tartalmakkal vald interakciohoz vezet.

e A hiperkonnektivitas fogalma tébb kommunikacids eszkdz, példaul
az e-mail és az azonnali Uzenetkuldés hasznalatat jelenti.

e Kulondsen a serdulék koérében valt elterjedt jelenséggée a
technoldgiaval vald korai és gyakori érintkezésuk miatt.

* A hiperkonnektivitds magaban foglalja a tarsadalmi elvarasokat és
viselkedési normakat, amelyek szerint az embereknek mindenkor
és minden esetben elérhetévé kell tenniUk magukat tarsas
kapcsolatokra.

e A kdzdsségi média hiperkonnektivitasanak szamos kdvetkezménye
van. Ebben a workshopon a képernyd eldétt toltott idordl, a
meédiahasznalati szokasokrdl, az online stresszorokrol és az online-
offline egyensulyrdl fogunk beszélni.

Az elsd tevékenységben az oktatdonak segitenie kell a résztvevéknek
megérteni, mit jelent a hiperkapcsolddas az eszkdzok, platformok és
emberek kozéotti kapcsolatok, valamint a 24 oras online jelenlét
szempontjabdl.

A tevékenység célja, hogy a résztvevOk megértsék, hogy a
Képernydidd” csak egy része a teljes problémanak.



2. lépés: Onértékelési feladat (15 perc)

Teremtsen nyugodt és tamogatd kdrnyezetet. Kérje meg a
résztvevdket, hogy ne beszéljenek egymassal, erre a kérddiv
kitoltésének végén adhat nekik lehetdséget.

Fontos megemliteni, hogy ez nem egy komoly, validalt, tudomanyos
pszicholdgiai kérddiv; inkabb az onértékelést és az onreflexiot
tamogatd eszkdz. Batoritsa a  résztvevdket, hogy részletesen
megértsék a kérdéseket. A kérddivet haza is vihetik, és
tovabbgondolhatjak a felmerult témakat. Néhany ilyen téma a
korabbi workshopokon is felmerult.

Ne mutassa meg az eredmények kiszamolasanak maodjat, csak a
kdzos megbeszélés soran, a megfelel6 ponton.



3. |épés: Csoportos megbeszélés (15 perc)

Fontos el6szdr elmagyarazni a négy kategoriat, hogy a résztvevdk
megértsék az eredmeényeiket. Ez lehetdveé teszi szamukra, hogy mar azelbtt
atgondoljak a sajat szintjuket, hogy tudnanak rdla.

Tippek:

e Meg kell emliteni, hogy itt csak a kdzdsségi meédidaban toltott
képernyoidoérdl beszélunk. A képernydidé csak egy mutatdja a
médiahasznalatnak, de a kdzosségi média esetében szorosabb az
osszefuggeés: a tobb képernydidd problémasabb hasznalattal jar.

e Fontos megérteni, hogy az emberek konnyen ,fuggdségrdl”
beszélnek a médiahasznalattal, kulonésen a kdzosségi meédiaval
kapcsolatban. A DSM-5 (Mentalis Zavarok Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikdnyve, Otddik Kiadds) nem ad hivatalos definiciot a
,KOzOsségi meédia fuggdségre”. Elismeri azonban a viselkedési
fuUggdbségeket, amelyek magukban foglalhatjak a digitalis
platformok tulzott hasznalatat.

e Ha valaki eléri a ,Fuggdséget okozd” szintet a kérddivben, az azt
jelenti, hogy el kell kezdenie csokkenteni a kdzdsségi meédia
hasznalatat, és segitseget kell kérnie, ha szuUkséges.

e Ha ezt a muhelyfoglalkozast olyan fiatalokbdl alléo csoportban
tartjuk, akik ismerik egymast (osztalytarsak stb.), megkérhetjuk
Oket, hogy segitsenek egymasnak csdkkenteni a kdzosségi média
hasznalatat, vagy kevesebb online kommunikaciét folytatni
kozosen kidolgozott szabalyok alapjan (példaul: este 10 6ra utan
nincs telefon, legfeljebb 10 egymast kdvetd uzenet, nincs szukség
azonnali valaszokra stb.).



4. lépés: Kovetkeztetések és tanulsagok (5 perc):

Miutan leirtak a valaszokat, a résztvevok felragaszthatjak a
jegyzeteiket a falra. gy lehetéséguk lesz elolvasni masok otleteit.
Szavazhatnak is az Otletekre tollal vagy apré Oontapados
pottyokkel.

Reflexiés kérdések:

Mi volt szamodra a legfontosabb kérdés a kérddivben?
Meglepddtél a hiperkonnektivitasi szinteden?

Mit tehet valaki a kbdzdsségi médiaban vald jelenlétének
csokkentése érdekében?

Hogyan tud egy csoport (baratok, kollégak) szabalyokat
kidolgozni az egészségesebb digitalis szokasok tamogatasara?

Fobb tanulsagok:

e A hiperkonnektivitas megértése az elsé |épés a probléma
felismeréséhez.

o Az onreflexido egyéni dontésekhez vezet a digitalis szokasok
megvaltoztatasa terén.

e Az online és az offline tevékenységek kozotti egyensuly
megértésének eldsegitésével a résztvevbk egészségesebb
digitalis szokasok kialakitasara torekedhetnek.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

» Reflexiés naplé: Megkérheti a didkokat, hogy vezessenek egy
reflexios naplot az elért céljaikrol.

« Kihivasok: Valaszthatnak egy oOtletet is (vagy ha rendszeresen
toltenek id6ét egyutt, akkor minden héten), amit mindenki
kiprobalhat — kdzos kihivasként.

Tippek:

Ne kérje meg a résztvevdket, hogy mondjak el, hany pontjuk van
(valoszinlleg a csoporttol fuggden valaszthat egy anonim modot a
visszajelzés megszerzésére). Ha uUgy tetszik, felsorolhatja a
kategoriakat, és megkérheti a diakokat, hogy emeljék fel a kezUket a
kategoridjuknal. igy a csoport eredményeire koncentralhatsz.
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1. Mi a hiperkonnektivitas?

A) Tobb eszkdz internetre csatlakoztatasanak kéepessege

B) A kdzbssegi meédiahoz és a digitalis kommunikacios
platformokhoz vald folyamatos kapcsoldodas allapota, ami
gyakran tulzott képernydidéhoz vezet

C) A kozdssegi média és a digitalis kommunikacios platformok
tulzott hasznalata

D) A nagy sebességl internetkapcsolat leirasara hasznalt
kifejezés

2. Melyik kozossegi meédia hiperkonnektivitasi szintrél van itt
sz0: A felhasznalok minimalisan hasznaljak a kdzossegi mediat,
kiegyensulyozott életmodot és egészséges kapcsolatokat
apolnak.

A. Normalis B. Tulzott C. Problémas D. Fuggdseget okozd

3. Melyik érzés NEM a kdzossegi media hiperkonnektivitasanak
lehetséges kdovetkezmenye?
A. Szorongas B. Izolacio C. FOMO D. Harag



4. Mi a kapcsolat a kdzossegi media hiperkonnektivitasa ées a
szemeélyes kapcsolatok kozott?

A. A tobb online jelenlét jobb kapcsolatokhoz vezet.

B. Annak ellenére, hogy sok emberrel vannak kapcsolatiban
online, az egyének elszigeteltseg és magany erzeséet elhetik at.
C. A fokozott online jelenlét kapcsolatok elvesztéséhez vezet.

D. Az online jelenlét mindig maganyérzetet és pozitiv érzések
hianyat okozza.

5. Melyik kbdzossegi media hiperkonnektivitasi szintrél kell
drasztikusan csdokkenteni az online médiahasznalatot?

A. Normalis

B. Tulzott

C. Problémas

D. FUggdseget okozo



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

Megoldasok
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