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Attekintés

Ma azt fogjuk megvizsgalni, hogyan lehet hatékony megkuzdési
stratégiakkal kezelni és lekUzdeni a kozdsségimeédia-fuggdségét.
Az inditékok, kivaltdé okok megértésére, a gyakorlatban is
megvalodsithatdé megoldasok felfedezésére és az egyensuly
megteremtésére iranyuld fenntarthatd tervek kidolgozasara

fogunk &6sszpontositani.

A workshop 4 Iépésre tagolédik:

1. A kozosseégimeédia-fuggdség megeértése (10 perc)

2: MegkUzdési stratégiak feltarasa (15 perc)

3. Személyre szabott cselekvési terv kidolgozasa (10 perc)

4. 7ardo megbeszélés és tanulsagok (5 perc)



Idétartam: 40 perc

3.2. lecke.

Kozosségimédia-fliggoség és
megkiuzdési stratégiak

Célok:
e Ismerjék fel a kdzdsségimedia-fuggdseg jeleit és hatasait.
e Tanuljanak gyakorlati stratégiakat a digitalis szokasok feletti
megbirkdzasra és az felettUk vald kontroll visszaszerzésére.
e Dolgozzanak ki személyre szabott tervet a technoldgiaval vald

kiegyensulyozott kapcsolat fenntartasara.

FO uzenet(ek):
o A kozbsségimeédia-fuggdseg stresszhez, alacsony
hatékonysaghoz és a kapcsolatok megromlasahoz vezethet.
e Atudatossag novelése és a megkuzdési stratégiak alkalmazasa
segit helyreallitani az egyensulyt.
o A kdvetkezetes erdfeszités és az onreflexio hosszu tavu valtozast

eredmeényez.

LECKE TIPUSA:




11epes A KOZOSSEGIMEDIA-FUGGOSEG
MEGERTESE

Kezdjuk azzal, hogy megértjuk, hogyan nyilvanul meg a kdzosségi
meédia fuggdsege, és miért olyan elterjedt.
Fobb megbeszélési pontok:
o Afuggdseg jelei: tulzott kéepernydidd, FOMO (elhagyas, fomo),
felborult rutinok.
e Inditékok: szorongas, unalom, désszehasonlitas.
o Afuggdség korforgasa (dopaminhurok): jutalmazasi rendszerek és
tulzott hasznalat.
Tevékenység:
Nézzenek meg egy rovid videdt, amely a kdzosseégimedia-fuggodségenek
hatasat vizsgalja.
 Gondold at, hogy ezek a mintak hogyan rezonalnak a sajat
tapasztalataiddal!



https://www.youtube.com/watch?v=aFw2iBNhvW0&pp=ygUea8O2esO2c3PDqWdpbcOpZGlhLWbDvGdnxZFzw6ln

W A KOZOSSEGIMEDIA-FUGGOSEG
MEGERTESE

Sokan nincsenek is tisztaban azzal, hogy mennyi idét téltenek naponta a
kdzosségi médidban. KonnyU beleesni a végtelen gorgetés csapdajaba,
kulénosen akkor, ha olyan inditékok, mint amilyeneket a 3.1. leckében
lattunk, arra késztetnek minket, hogy folyamatosan ellendérizzuk a
telefonunkat.
A kdzosseégimeédia-fuggdsége nemcsak az idénkre van hatassal, hanem a
mentalis jollétunkre is. A Pennsylvaniai Egyetem egyik tanulmanya
szerint a kdzosségi média tulzott hasznalata fokozhatja a szorongast, a
depressziot és a magany érzését.
Gondold at a sajat kozosségimédia-hasznalati szokasaidat:
1.ird le, hogy mennyi idét tdltesz naponta a kdzdsségi médidban.
2.Gondold at, mi valtja ki a kdzdsségimeédia-hasznalat igényét.
Ez a fajta onreflexio lehet az elsd |épés a kozdsségimeédia-fuggdseg

megeértéséhez és — ha szukséges — csokkentéséhez.




2.16pés MEGKUZDESI STRATEGIAK FELTARASA

Célkituzés:
Ismerjék és vitassak meg a kdzdsségi meédia hatékony
kezelésének stratégiait.

Tevékenység:
Otletelés: gyakorlati megkdzelitések:
e Hasznalj olyan eszkdzoket, mint a ,Képernydidd” vagy a
,Digitalis jolléet” a nyomon kovetéshez.
 Hozz |étre offline rutinokat, példaul képernyémentes
zonakat vagy idészakokat.
o Offline tevékenységek, mint az olvasas vagy a testmozgas.
» Hasznalj olyan alkalmazasokat, mint a ,Forest”, hogy a
feladatokra koncentralhass.

Példak:
e Egy didk korlatozza a telefonhasznalatot a tanulas alatt.
e Egy csalad bevezeti a heti telefonmentes napot.

Hogyan befolyasolja a kozosségimédia-fiiggdség a
tanulmanyi elé6menetelt?

A kozosségimédia-fuggdség jelentésen befolyasolhatja a
didkok tanulmanyi teljesitményét. Tanulmanyok kimutattak,
hogy a kbdzdsségi meédia tulzott hasznalata csokkenti a
figyelmet és a koncentracidt, ami megneheziti a hatékony
tanulast. Az értesitések, lajkok és hozzaszolasok folyamatos
aradata olyan zavardé tényezdket okozhat, amelyek
megszakitjak a tanulast és fokozzak a halogatast. A fokuszalt
tanulasi tevékenység koézben ellendrizgetni a telefonjukat a
tanulasi idé alatt, ami a figyelem felaprozédasahoz és a hazi
feladatokra vagy beadanddkra forditott hosszabb idéhoz vezet.




A Y MEGKUZDESI STRATEGIAK FELTARASA

Milyen stratégiakat probaltal mar ki a kozdsségi média hasznalatanak
kezelésére? Néha nehéz lehet megtalalni a megfelel6 egyensulyt, de

szamos hatékony megkuzdési stratégia létezik.

Paros /kiscsoportos megbeszélés:

» Milyen stratégiak segitettek a multban korlatozni vagy kezelni a
kdzosségi média hasznalatat?

e Hajlandd vagy Uj stratégiakat kiprobalni, példaul telefonos limiteket
bedllitani vagy telefonmentes orakat tartani? Miért, vagy miért
nem?

 Hogyan segithetnek az olyan alkalmazasok, mint a ,Forest”, abban,
hogy a feladatokra koncentralj?

Feladat: irj le néhany megkulizdési stratégiat, amit szivesen kiprébalnal.
Oszd meg 6ket egy partnereddel, és beszéljétek meg, hogyan

segithetnek javitani a kozérzetedet és kiegyensulyozni a kdzosséqgi

P P

Mméday




2.1épés MEGKUZDESI STRATEGIAK FELTARASA

Eszk6zok és alkalmazasok a kozosségimédia-fiiggdség leklizdésére:

e Telefon-zarolé eszkozok: olyan applikaciok, mint a ,Freedom” vagy az
,Offtime”, meghatarozott ideig zaroljak a telefonhoz vagy bizonyos
alkalmazasokhoz vald hozzaférést, segitve a szunetet és a mas
feladatokra valo dsszpontositast.

» Alkalmazasblokkoldk: Az olyan alkalmazasok, mint a ,Stay Focused”
vagy a ,Focus@Will", bizonyos ideig blokkolhatjak a kdzdsségimeédia-
oldalakat, csdkkentve a zavaro tényezdket tanulas vagy munka kozben.

e Fizikai eszk6zok: Léteznek fizikai eszkozok, mint példaul a ,Yondr”
vagy a ,Phone Jail”, amelyekkel fizikailag elzarhatod a telefonodat egy
meghatarozott iddre, biztositva, hogy a feladataidra koncentralhass
anélkul, hogy kisértésbe esnél a kdzossegi média ellendrzése miatt.

Feladat: KeressUnk tovabbi stratégiakat, amelyek bevaltak a kozdsségi
meédia hasznalatanak csokkentésében. Hogyan kezeled a kbzdsségi

meédiat tanulasi idében, és mi segitett, hogy koncentralni tudjal?



5 1épes SZEMELYRE SZABOTT CSELEKVESI
TERV KIDOLGOZASA

Készitsunk személyre szabott cselekvési terveket a kdézdsségi méediaval
kapcsolatos kihivasaid kezelésére. Készitsd el a sajat tervedet:
1.1épés. Hatarozd meg a személyes inditékaidat (pl. unalom,
értesitések, FOMO).
2.1épés: Tuzz ki egyértelmu célokat, példaul a képernyd eldtt toltott
Id6 csokkentését vagy konkrét offline idépontok kijeldlését.
3.1épés: irj le cselekvési |épéseket ezen célok eléréséhez (pl.
,Ertesitések letiltdsa este 8 dra utdn” vagy ,Utemezzetek be
minden nap 30 perc technikai eszkdzok nélkuli idot”).
Feladat: Dolgozz ki ,,Személyre szabott kdzosségimeédia-akcidtervet”,
és oszd meg egy parthereddel. Adjatok kolcsdonds visszajelzést és

tamogatast egymas terveinek finomitasaban.




4.1épés ZARO MEGBESZELES

Osszefoglalas:

« Emeld fel a kezed, ha valaha is ugy érezted magad, hogy tulterhelt
vagy stresszes vagy amiatt, hogy mennyi idét toltesz a kdzosseqgi
meédiaban.

o Azoknak, akik felemelték a kezuket, a mai beszélgetésbdl melyik
stratégia segithet visszanyerni az iranyitast a digitalis szokasaik
felett?

» Most pedig gondoljuk at a nagyobb képet. Hogyan tudjuk egymast
tamogatni az egészségesebb digitalis szokasok kialakitasaban?
Hogyan 6sztondzhetnéd egy baratodat, hogy hatarokat szabjon a
sajat jolléte érdekében?

Reflexio:
Mi a legfontosabb stratégia, amit ma tanultal?
Hogyan segitenek ezek a |épések az egészségesebb digitalis szokasok

kialakitasaban?




Osszefoglalas

e Atudatossag novelése az elsé |épés a fejlédés felé.
o A kis valtozasok jelentds, fenntarthatoé hatasokhoz vezetnek.
e Atamogato rendszerek és az elszamoltathatésag fokozza a

sikert.

Ne feledjuk, hogy minden apré |épés, amit az dnszabalyozas felé
teszunk, jelentds hatassal lehet. A tudatossag novelésével és apro
valtoztatasokkal tartds, pozitiv szokdsokat alakithatunk ki. Es ha
tamogatjuk egymast az Ut soran, az segithet a sikerunk

biztositasaban.

KoszOonom mindenkinek a mai részvételt!




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés: Ez a lecke felvértezi az ifjUsagseqgitéket, oktatdkat
és tanarokat olyan stratégiakkal, amelyek segitenek a
diakoknak megérteni az dnszabalyozast és hatarokat szabni a
kdzosségi meédia hasznalatahoz kapcsolddva. A résztvevok
hatékony technikakat fedeznek fel a digitdlis szokasok
kezelésére, a mentalis jollét javitasara és a felel6s
technoldgiahasznalat elémozditasara.

Szukséges anyagok:

e Projektor és vaszon

e Hangszordok

e Laptop vagy eszkodz videodlejatszashoz

o Onszabdlyozasi tippeket és hatarkijeldlési stratégidkat
tartalmazo segédanyagok

» Kartonpapir vagy tablafilcek

e Jegyzetfuzetek vagy papir

o Tollak vagy ceruzak

e Hozzaférés olyan alkalmazasokhoz, mint a ,Forest”, a
,Digital Wellbeing” vagy a ,Freedom” bemutatékhoz



1. Iépés: A KOZOSSEGIMEDIA-FUGGOSEGE MEGERTESE (10 perc)

Udvézlet és bemutatkozas

o Udvozdlje a résztvevdket melegen, biztositva a pozitiv és tdmogatd
hangulatot a foglalkozas soran.

 Mutassa be a foglalkozas céljat: Segiteni a résztvevoknek megérteni,
hogy a kdzosségi média hogyan befolyasolja a mindennapi életet, és
hogyan segitheti elé az dnszabalyozas és a hatarok felallitasa a jobb
mentalis jollétet.

e Adjon rovid attekintést a foglalkozas felépitésérdl, kiemelve az
interaktiv tevékenységeket, a beszélgetéseket és a reflexiora szant
idot.

Videodvetités vagy beszélgetésindito

Javasolt videéd: (Vegye fontoldra a YouTube-forrasokat, mint példaul a
TED-Ed, vagy mas olyan platformokat, amelyek tartalmakat kinalnak a
kdzosségi média mentalis egészségre gyakorolt hatasairdl).

Magyarazza el a célt: Keltse fel a kivancsisagot és hivja fel a figyelmet
arra, hogy a kbdzosségi média hogyan befolyasolja a gondolatokat,
szokasokat és érzelmeket.

Fobb megbeszélési pontok:

e Milyen szerepet jatszik a kdzosségi média a mindennapi életedben?

o Eszrevetted mar azokat a pillanatokat, amikor a kézdsségi média
hasznalata befolyasolja a hangulatodat, a stressz-szintedet vagy a
koncentraciédat?

e Miért segithet a hatarok felallitasa az online élmény javitasaban és a
stressz vagy a zavaro tényezdk csdokkentéseében?


https://www.youtube.com/watch?v=aFw2iBNhvW0&pp=ygUea8O2esO2c3PDqWdpbcOpZGlhLWbDvGdnxZFzw6ln

1. 1épés: A KOZOSSEGIMEDIA-FUGGOSEG MEGERTESE (10 perc)

Oktato felkészitése:

e Legyen felkészulve a nyilt és itélkezésmentes beszélgetés
lebonyolitasara. Batoritsa a résztvevoket, hogy reflektaljanak sajat
tapasztalataikra.

e Legyen a tarsolydaban néhany személyes torténetet vagy altalanos
példat, amelyek segithetnek a résztvevéknek a témahoz vald
kapcsolodni.

e Tartson egy rovid eléadast a kdzosségimeédia-fuggdsegrdl és annak
hatasairdl, kulonos tekintettel a mentalis jolétre.

Szukséges anyagok:
e Projektor vagy vaszon vidednézéshez.
e Flipchart papir vagy fehér tabla a legfontosabb otletek és
meglatasok felsorolasara.
o Jeldlék vagy digitalis eszkdzdk az otletelési valaszokhoz.
Tevékenység:
Interaktiv otletelés: A vided megtekintése vagy a téma megvitatasa
utan tegyen fel kérdéseket a csoportnak, hogy reflektaljanak
személyes tapasztalataikra. Irja le a legfontosabb valaszokat a tablara
vagy a papirra, és batoritson mindenkit, hogy ossza meg gondolatait
és Otleteit.
Osszefoglalas:
e Foglalja dssze a vita legfontosabb tanulsagait.
e Magyarazza el, hogy a kovetkezd |épések a kdzosségi média
hasznalatanak kezelésére és a hatarok feldllitdsara vonatkozoé
stratégiakat fogjak feltarni.



2. lépés: MEGKUZDESI STRATEGIAK FELTARASA (15 perc)

Megkulizdési stratégiak és eszk6zok bemutatasa

o Cél: felvértezni a résztvevéket hatékony stratégiakkal a kobzosségi
meédia hasznadlatanak kezelésére és az egészségesebb hatarok
kialakitasara.

e Magyarazza el, hogy az donszabalyozas elengedhetetlen a stressz
csokkentéséhez, a koncentracié javitasahoz és a mentalis jollét
elébmozditasahoz.

Hatékony megkulizdési stratégiak megvitatasa

l.Id6korlatok beallitasa: Batoritsa a résztvevéket, hogy napi
idokorlatokat allitsanak be a kozdsségi média hasznalatara, példaul
napi 30 percre korlatozzak a kdzdsségi média hasznalatat, vagy csak
meghatarozott idépontokban hasznaljak az alkalmazasokat.

2.Képernyomentes zoénak létrehozasa: Beszéljék meg az otthoni
technoldgiamentes zonak fontossagat (pl. ne legyenek telefonok az
étkezbasztalnal, hozzunk Iétre egy technoldégiamentes teret a
tanulashoz vagy a pihenéshez).

3.Képernydmentes idoszakok kijelolése: a jobb alvas érdekében
hatarozzanak meg konkrét idépontokat, példaul este 8 6ra utan ne
hasznaljunk kozdsségi médiat, vagy lefekvés el6tt 1 oraval ne
hasznaljunk telefont.

4.0ffline hobbik gyakorlasa: a tulzott kdzdsségimédia-hasznalatot
valtsak fel offline tevékenységekkel, mint az olvasas, a testmozgas,
vagy a mindségi ido eltdltése a csaladdal és a baratokkal.

Szukséges anyagok:
e Handout-ok vagy online anyag a ,Megkuzdési stratégiai terv”
elkészitéséhez.
e Jegyzetflzetek és tollak vagy ceruzak.



2. lépés: MEGKUZDESI STRATEGIAK FELTARASA (15 perc)

Feladat: Személyre szabott megkizdési stratégiai terv készitése
Biztositson a résztvevoknek egy munkalapot vagy sablont, amelyen
felvazolhatjak személyes megkuzdési stratégiajukat.

» Reflexiés téma: Kérje meg a résztvevbket, hogy irjak le a
kovetkezdket:

e Inditékok: Hatarozza meg a tulzott kdzosseégi média hasznalatanak
leggyakoribb kivaltd okait.

o Korlatok: Hatarozzanak meg olyan konkrét korlatokat, amelyeket
meg szeretnének valodsitani.

o Célok: irjak le a remélt elénydket.

Csoportos megosztas: Kérje meg a résztvevdket, hogy osszanak meg a
csoporttal egy korlatot, amelyet bevezetni terveznek. Beszéljék meg,
hogyan befolyasolhatna pozitivan ezeknek a hataroknak a bevezetése a
jolletuket és a napi rutinjukat.

Tippek oktatéknak a tréning lebonyolitasahoz:

e Legyen tamogatd, mikdzben stratégiakat talalnak ki, és segitsen nekik
finomitani a szabalyokat, hogy azok realisztikusak és elérhetbek
legyenek.

e Teremtsen biztonsdagos és nyitott teret a megosztashoz, ahol
mindenki kényelmesen beszélhet a kdzdsségi média hasznalataval
kapcsolatos kihivasairol.

Osszefoglalé megbeszélés:

e Egy személyre szabott megkuzdési stratégiai terv kidolgozasa
lehetdve teszi, hogy kézbe vedd a digitalis szokasaidat, és prioritasként
kezeld a jollétedet.

o Osztdndzze a résztvevdéket, hogy rendszeresen felllvizsgéljak
stratégiaikat, és szukség szerint finomitsak azokat, hogy tovabbra is
egészségesebb szokasokat alakithassanak ki a kbzoésségi média
hasznalataval.



3. lépés: Személyre szabott cselekvési terv kidolgozasa (10 perc)
Célkitlizés:

Segitsen a didakoknak vilagos, gyakorlatias digitalis korlatok kialakitasaban
Bevezetés:

e Magyarazza el, hogy a digitdlis hatarok kulcsfontossaguak a
technoldgiahasznalat és mas tevékenységek, valamint kapcsolatok
egyensulyanak megteremtésében.

e Hangsulyozza, hogy a hatarok feldllitasa segit az egészségesebb
szokasok kialakitasaban, nem pedig korlatozza az élvezetet.

Feladat: Digitdlis szabalyzat Iétrehozasa
Reflexié: Kérje meg a tanuldkat, hogy azonositsadk a tulzott kdzdsségi
meédia hasznalat személyes Kkivalto okait (pl. unalom, stressz).
Hatarok felallitasa: Ossza ki ,Az én digitalis szabalyzatom” cimd
munkalapokat. Kérje meg a tanuldkat, hogy tuzzenek ki egy egyértelmdud
hatart (pl. nincs képernyd este 9 dOra utan, telefonmentes étkezés), és
gondoljanak ki stratégiakat a kihivasok lekuzdésére (pl. tamogatas kérése
vagy emlékeztetdk beallitasa).
Vitaindité kérdések:

e Hogyan befolydsoljak majd ezek a korlatok a mindennapi életedet?

e Milyen kihivasokkal szembesulhetsz, és hogyan tudod lekuzdeni 6ket?
Tanulsag:
A digitalis hatarok feldllitasa teret teremt az értelmesebb
tevékenységeknek és javitja a mentalis jolétet. Batoritsa a didakokat, hogy
rendszeresen felulvizsgaljak és finomitsak terveiket.
Szukséges anyagok:

e Az én digitalis szabalyzatom” cimU munkalapok

e Tollak vagy filctollak

e Ez a |épés arra 6sztonzi a didkokat, hogy azonositsak a kivaltd okokat,
hatarokat allitsanak fel, és stratégiakat alkalmazzanak a képernyé elétt
toltott idé jobb kezelésére.



4. lépés Zaré megbeszélés és tanulsagok (5 perc)
Célkitlizés:

Gondoljak at a tanult fébb stratégiakat, és vitassak meg, hogyan segithetik
ezek a diakokat az egészségesebb digitalis szokasok fenntartasaban.
Bevezetés:

Hangsulyozza, hogy a digitalis szokasok apro, tudatos megvaltoztatasa
hosszd tavu elbénydkkel jarhat a mentalis jollét és a koncentracio
szempontjabol.

Tevékenység: csoportos reflexio

e Kérje meg a tanuldkat, hogy reflektaljanak az ulésre, és osszak meg
gondolataikat a csoporttal.

e Mi a legfontosabb stratégia, amit ma tanultal a digitalis szokasaid
kezelésére?

e Mit gondolsz, hogyan segitenek ezek a I|épések egészségesebb
kapcsolatot kialakitani a technoloégiaval?

Fobb tanulsagok:

o Adigitalis szokasok tudatositasa az elsé |épés a fejlédés felé.

e Az olyan apro valtoztatasok, mint a hatarok felallitasa és a képernyd
el6tt toltott id6 nyomon kovetése, tartos, fenntarthatd hatassal
lehetnek a jollétre.

e A tamogatd rendszerek és az elszamoltathatdésag (pl. a terv
megosztasa masokkal) fokozhatjak a digitalis hatarok betartasanak
sikerét.

Zaro uzenet:

Koszdonje meg a didkoknak a részvételt és a meglatasaikat az egész
foglalkozas soran.

Batoritsa Oket, hogy alkalmazzak a megbeszélt stratégiakat, és
mutassanak példat az egészséges digitalis szokasokra a kdzosségeikben.
Emlékeztesse Oket arra, hogy a mai aprd valtoztatasok is jelentds
Javulashoz vezethetnek a jovében.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

e Kbovessék nyomon a kozossegimédia-hasznalatukat egy héten
keresztul, és gondoljak at a valtozasokat.

e Keressenek egy tanuldopart, hogy kdlcsondsen tamogassak az
egészséges szokasok fenntartasaban.

e Probaljanak ki egy 24 06ras, technoldgia-mentes kihivast, és irjak le a
tapasztalataikat.

Tippek tanaroknak:

Teremtsen biztonsagos teret: Osztondzze a nyilt megosztast azaltal, hogy
itélkezésmentes kdrnyezetet teremt, lehetdvé téve a didkok szamara, hogy
kifejezzék a digitalis szokasaikkal kapcsolatos kihivasokat és sikereket.
Egyuttmiikodés elésegitése a kortarsakkal: A didkok parokban vagy kis
csoportokban dolgozva vitassak meg és osszak meg digitalis hataraikra
vonatkozo terveiket, ami segiti az otletek megosztasat.

Tamogassa a kihivasok lekluzdését: Ismerje el a hatarok feldllitdsanak
nehézségét, és javasol] stratégiakat az akadalyok lekuzdésére, példaul
emlékeztetbket vagy elszamoltathatdsagi partnereket.

Figyelje a haladast és 6sztondzze: Rendszeresen érdeklédjon, Unnepelje
meg a Kkis sikereket, és pozitiv megerdsitést nyujtson a diakok
motivaltsaganak fenntartasa érdekében.

Alkalmazkodas az egyéni igényekhez: I[smerje fel, hogy minden
tanulonak eltérd stratégiakra lehet szUksége, és 6sztdondzze a rugalmas,
szemeélyre szabott terveket.

Batoritsa a rendszeres onreflexiot: Osztondzze a digitdlis hatarok
felUlvizsgalatat és kiigazitasat, hogy alkalmazkodni tudjanak a valtozoé
szokasokhoz és folyamatosan fejlédjenek.
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Forest

Forused Time Pishebetion

Az Apple Kepernydidd funkcioja betekintést nyujt
a napi eszkdzhasznalatba, és lehetéve teszi a
felhasznalok szamara alkalmazaskorlatok
bedllitdsat, ledllasi idé Utemezését és az
értesitések kezelését. Ez egy hatékony eszkdz az
egeészseges digitalis  szokasok  kialakitasahoz
azaltal, hogy segit a felhasznaloknak nyomon
kovetni és kontrollalni a képernyd eldtt toltott idot.

Hozzaférés: Lépjen a Bedllitasok > Képernydido
menlipontba barmelyik i0OS-eszk6zon.

A Forest  alkalmazas  virtualis  fak
novesztésevel segit a felhasznaloknak a
koncentracid fenntartasaban, mikdzben
elkerulik a zavaro tényezdket. Minél tovabb
maradnak tavol a felhasznalok az
eszkdzeiktdl, annal jobban viragzik a
virtualis erddjuk. Ez egy lebilincselé mddja
a tudatossag oOsztonzésének és az ido
hatéekony kezelésének.

Letoltés: Elérheto az App
Store-ban és a Google Playen.
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1. Az alabbiak kozul melyik a kozdsségimeédia-fuggdség gyakori
jele?

A) Megndvekedett hatékonysag

B) FOMO (a kimaradastol valo félelem)

C) Kevesebb képernydidd

D) Javulo személyes kapcsolatok

2. Melyik lehet hasznos stratégia a kdzossegi meédia hasznalatanak
korlatozasara a tanulasi idé alatt?

A) Telefonod ellendrzése 10 percenként

B) Egy alkalmazas, példaul a "Forest" hasznalata a koncentracio
fenntartasara

C) Ertesitések hasznéalatanak novelése

D) Kozossegi meédiaban vald posztolas tanulas eldtt

3. Mi az ajanlott els6 Iépés egy személyre szabott terv
kidolgozasaban a kdzosségi média fuggdseg kezelésére?

A) Az Osszes kKozdssegi média alkalmazas torlése

B) Erzelmi kivaltd okok azonositasa

C) Uj telefon vasarlasa

D) Irrealis célok kitlzése



4. Az alabbiak kozul melyik ajanlott alternativ tevéekenység a tulzott
kdzossegimeédia-hasznalat helyettesitésére?

A) Korlatlan gorgetés mas alkalmazasokban

B) Konyv olvasasa vagy hobbi gyakorlasa

C) Tobb tartalom megtekintése a kdzosseégi meédiaban

D) Uzenetkuldés tobb platformon

5 Mi a kozdosségi média hasznalatat  kezeld  stratégiak
megvaldsitasanak egyik legfontosabb elénye?

A) A kdzosségi média hasznalatanak ndvelése a nap folyaman B)
Hatékonyabb figyelemelterelések létrehozasa

C) Az altalanos kozérzet javitasa é€s a stressz csOkkentése

D) Ugyanazon digitalis rutinok fenntartasa
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1. kérdés: B

2. kérdés: B
3. kérdés: B
4. kérdés: B
5. kérdés: C
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