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Attekintés

A mai foglalkozason a digitalis jollét koncepcidjat vizsgaljuk meg a
gyakorlatias napi szokasokra, a tudatossagra és az online és offline élet
egyensulydanak megteremtésére iranyuld stratégidkra dsszpontositva.
A cél az, hogy a résztvevbket felvértezzuk olyan gyakorlatias
lepésekkel, amelyekkel javithatjak mentalis tisztasagukat,
egészségesebb rutinokat alakithatnak ki, és elésegithetik a tudatos
technoldgiahasznalatot. Reflektiv beszélgetések és csoportos
tevékenységek révén elmélyitjuk ismereteinket arrél, hogyan

tarthatjuk fenn a kiegyensulyozott kapcsolatot a digitalis eszkdzokkel.

A workshop 4 lépésre tagolédik:

1. Mi a digitalis jollét? (10 perc)

2: Digitalis szokasok feltarasa a fiatalok jolléte érdekében (15 perc)
3. Egészséges digitalis szokasok kialakitasa (15 perc)

4. 7ar6 megbeszélés és tanulsagok (5 perc)



Idétartam: 40 perc

3.4. lecke.

Digitalis jollét-szokasok
kialakitasa

Célok:
 Megérteni a digitalis jollét fontossagat a technoldgiaval valo
egeészseéges kapcsolat fenntartasaban.
o Gyakorlati szokasokat meghatarozni a képernyd-faradtsag
csokkentésére és az egyensuly elésegitésére.
o Személyre szabott stratégiakat kidolgozni a digitalis korban a

koncentracio és a tudatossag fokozasara.

FO uzenet(ek):

e Atechnoldgia javithatja az életUnket, de tudatos hasznalatra
van szUukség ahhoz, hogy elkeruljuk a jollétunkre gyakorolt
negativ hatasokat.

e Az egészséges digitalis szokasok kialakitasa elbsegiti a mentalis
egeészséget és a kiegyensulyozott életmaodot.

e A napirutin apro valtozasai jelentds javulast

eredmeényezhetnek az altalanos jollétben.

LECKE TIPUSA:




Liépes Mi a digitalis jollét?

A digitalis jollét a technoldgiaval valo egészséges kapcsolat tudatos
apolasat jelenti annak érdekében, hogy az a mentalis, érzelmi és
tarsadalmi jollétet ne rontsa, hanem erdsitse.

Beszéljék meg a modern életben betoltott szerepét: A mai gyors
tempodju digitalis korban a technoldgia kozponti szerepet jatszik a
kommunikacioban, a munkaban és a szdérakozasban. Bar szamos
elébnnyel jar, a tulzott hasznalat vagy a figyelmetlen interakcio
stresszhez, csokkent koncentraciohoz, valamint a kapcsolatokra és a
mentalis egészségre gyakorolt negativ hatasokhoz vezethet. A
digitalis jollét el6térbe helyezése segit az egyéneknek kihasznalni a
technoldgia elényeit, mikdzben enyhiti annak lehetséges hatranyait.




Mi a digitalis jollét?

Rovid csoportfeladat: ,,Gondolkodjatok el azon, hogyan javitja és

neheziti a technolégia a mindennapi életeteket.”

» Kiscsoportos megbeszélés: A résztvevék parokban vagy
kiscsoportokban megvitatjak azokat a konkrét eseteket, amikor a
technoldgia pozitivan vagy negativan befolyasolta a rutinjaikat,
kapcsolataikat vagy érzelmeiket.

» Megosztas a csoporttal: Megoszthatnak egy kulcsfontossagu
tanulsagot a csoporttal. 2. dia: A tudatossag szerepe a digitalis

szokasokban
e Magyarazzon el néhany mindfulness technikat (pl. ,Gorgetés elbtt

tarts szUnetet”).

Vitakérdés: ,Mi motival Benneteket a technoldgia hasznalatdban?”




Mi a digitalis jollét?

A tudatos jelenlét szerepe a digitalis szokasokban: A tudatos
jelenlét azt jelenti, hogy teljes mértékben jelen vagyunk, és
tudataban vagyunk a tetteinknek és azok hatasanak, beleértve azt

Is, hogyan hasznaljuk a technoldgiat.

A digitalis szokasokban a tudatos jelenlét segit:
e Felismerni azokat az érzelmi kivalté okokat, amelyek impulziv
hasznalathoz vezetnek.
 Megallni és elgondolkodni, miel6tt digitalis tevékenységekbe
kezdenénk

o Céltudatos (értelmes) interakciok




DIGITALIS SZOKASOK FELTARASA (15
PERC)

Célkituzés: Megérteni, hogy a digitdlis szokdasok hogyan befolyasoljak a
fiatalok jollétét, és azonositani a fejlesztési stratégiakat.

2. lépés

Csoportos reflexios tevékenység: A résztvevok elkészitik személyes
,Digitalis jollét térképuket”:

o Pozitiv hatasok:Azonositsanak olyan alkalmazasokat vagy
tevékenységeket, amelyek javitjak a hangulatukat vagy a
hatékonysagukat.

 Negativ hatasok: Azonositsak azokat a kivalté okokat vagy
szokasokat, amelyek stresszhez, dsszehasonlitashoz vagy
faradtsaghoz vezetnek.

o Fejlesztési célok: TUizzenek ki egy konkrét célt a technoldgidval vald
kapcsolatod javitasara (pl. képernyémentes iddszak lefekvés elbtt).

Kiscsoportos megosztas: Osszatok meg a térképeket Kis
csoportokban, hogy el6segitsétek a tarsak tamogatasat és az dtletek
megosztasat.

Tovabbi tevékenység:
Forgatékonyv-alapu beszélgetések: Mutassunk be olyan
forgatokonyveket, mint a kdzosségi média tulzott hasznalata, az online
zaklatas vagy a FOMO (a kimaradastol valo félelem). Kis csoportokban
beszéljétek meg:

o A forgatokonyv érzelmi hatasa.

e Tudatos és rugalmas valaszok a kihivasok lekUzdésére.

Reflexié:
e ,Hogyan segit a digitalis szokasaid megértése abban, hogy
tudatosabb déntéseket hozz?"
e ,Milyen valtoztatasokat tudsz azonnal bevezetni a digitalis jolléted
javitasa erdekében?”
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DIGITALIS SZOKASOK FELTARASA (15
' PERC)

Stratégiak a fiatalok digitalis jollétéhez

Fiataloknak szd6l6 gyakorlati megkozelités, javaslatok:
e Hozz |étre ,technolégiamentes zénakat” a személyes terekben,
példaul a halészobakban vagy a csaladi idétoltés soran.
e Hasznalj alkalmazasokat vagy eszkozbeallitasokat a képernyo elétt
toltott ido figyelésére és korlatozasara.
e Tarts ,tudatos pillanatokat”, példaul irj naplét vagy alkalmazz
meélylégzést a digitalis eszkdzok hasznalata elbtt és utan.

e A passziv fogyasztast (pl. gorgetés) helyettesitsd aktiv interakciokkal

(pl. tartalomkeészités).

Csoportos otletelés:
o ,Milyen stratégiakat probaltal ki a digitalis szokasaid javitasa
eérdekében?”
» "Milyen akadalyok nehezitik meg ezekhez a szokasokhoz vald

ragaszkodast?"




3. 1épes EGESZSEGES DIGITALIS SZOKASOK
KIALAKITASA (15 PERC)

Javaslatok a kiegyensulyozott online jelenéthez:
o Iddkorlatok: Kozosseégimeédia-hasznalat a nap bizonyos idészakaiban!
o Személyes interakciok: a képernyé elbtt toltott idé helyett.

e Szunetek: ,30 perces szabaly” — szUnet az online tevékenységek soran.

Bévitett csoportos otletelés:

« Tegyen fel olyan kérdéseket, mint: ,Milyen kivaltdé okok vezetnek a
kdzosségi média vagy a technoldgia tulzott hasznalatahoz?”, ,Hogyan
befolyasoljak ezek a szokasok a fizikai és mentalis jolétedet?”, ,Milyen
apro valtoztatasok segithetnek abban, hogy nagyobb egyensulyt érj el?”

e ROgzitse a csoport valaszait egy tablan vagy megosztott digitalis

térben az ismétlédd témak azonositasa érdekében.




EGESZSEGES DIGITALIS SZOKASOK
' KIALAKITASA (15 PERC)

A megkozelités személyre szabasa
Feladat: , digitalis wellness terv készitése”.

» Jelenlegi kihivasok azonositasa: Kérje meg a résztvevéket, hogy soroljak
fel a digitalis szokasaikkal kapcsolatos 3 legnagyobb kihivasukat (pl.
nehézségek a kikapcsoldédasban, a figyelem elterelédése).

« TGzzenek ki egyértelmi, megvalésithaté célokat: Osztonodzze a
konkrét és mérhetd célok kitlzését, példaul:

o ,Egy hétig nem fogom étkezés kozben megnézni a telefonomat.”
o ,Oranként 5 perc tudatos szUnetet tartok, mikdzben online
dolgozom.”

« Tamogato intézkedések kidolgozasa: Minden célhoz a résztvevék
leirnak egy vagy két intézkedést, amelyet a cél elérhetdveé tétele
érdekében megtesznek.

Tervmegosztas paros munka: mutassak be egymasnak a terveiket.
Cél: hogy tamogato visszajelzést és fejlesztési javaslatokat adjanak.
Reflexidés kérdések:

“Hogyan javitjak majd ezek a valtozasok a mindennapjaidat?”

“Milyen kihivasokkal kell szembenéznie, és hogyan tudja ezeket leklUzdeni?”




4.1épés ZARO MEGBESZELES

Zaro gondolatainkban gondoljuk at, mit is fedeztunk fel ma, és
hogyan alkalmazhatjuk mindezt az életunkben. Emeld fel a kezed,
ha valaha is azon kaptad magad, hogy tovabb gorgetsz a
tervezettnél, vagy ugy érzed, hogy a kdzdsségi meédia befolyasolta
a hangulatodat. Azoknak, akik hasonloképpen gondolkodnak,
melyik stratégia segithet a mai beszélgetésbdl jobb hatarok
felallitasaban? Gondold at, hogyan tudjuk tamogatni egymast —
hogyan Osztondzhetnél egy baratot arra, hogy tudatosabban
hasznalja a kozdsségi mediat? Ne feledd, még a Kis valtoztatasok
Is egészségesebb szokasokhoz és pozitivabb kapcsolathoz
vezethetnek a technoldgiaval. Koszonjuk mindenkinek a mai

figyelmes részvételt!
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Osszefoglalas

A technolégia, mint eszk6z: A technoldgia tudatos hasznalata
elésegitheti a tanulast, a kapcsolatokat és a kreativitast. A
tudatos hasznalat el6térbe helyezése fokozza az eldnyeit,
mikdzben csokkenti a stresszt.

Hatarok felallitasa: A technoldgiahasznalat koruli hatarok
felallitasa egyensulyt és egyértelmuiséget teremt. Az olyan
technikdk, mint a kijeldlt ,technolégiamentes” idépontok, a
némitott értesitések és a hasznalati korlatozasok, praktikus
eszkozok.

Ellendlloképesség a digitalis korban: A ellenalld képesség
fejlesztése seqgit eligazodni az olyan kihivasokban, mint az online
osszehasonlitas vagy negativitas. A tudatos valaszok és a
tamogato haldzatok kulcsfontossagu stratégiak.

Pozitiv digitalis kultura: A felel6sségteljes szokdsok 0sztdonzése,
a tiszteletteljes kommunikacio eldsegitése és a pozitiv tartalmak
letrehozasa hozzajarul az egészségesebb online kérnyezethez.
Kollektiv tamogatas: A kortarsak és a kozosségek bevonasa a
tudatos digitalis szokasok gyakorlasaba tamogatd és viragzo

digitalis kulturat épit.




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célok

Fedezzenek fel gyakorlati eszkdzdoket a kiegyensulyozott
kdzosségi médiahasznalat elbsegitésére.

e Tanuljanak stratégiakat a negativ online élményekkel

szembeni ellenalld képesség fejlesztésére.

Osztdnodzze a didkokat a kritikai gondolkodas fejlesztésére a
tudatos digitalis szokasok kialakitasa érdekében.

Kozbsségi kezdeményezéseken keresztul osztdéndzze a
pozitiv online viselkedést.

Szukséges anyagok

Projektor és vaszon: Video- és vizualis prezentaciokhoz.
Hangszorok: A tiszta hangzas biztositasa érdekében a
megbeszélések és videdk soran.

Laptop vagy eszkdz: Videdlejatszashoz és dravezetéshez.
Kézikdnyvek: Tartalmazzanak hatarkijeldlési, ellenalld
képesseég-fejlesztési stratégiakat és tevékenyséqi
utmutatokat.

Flipchart papir vagy fehér tabla: Csoportos otletek és
reflexiok dsszegyljtésére.

Jegyzetfuzetek vagy papir. A résztvevok gondolatainak és
terveinek leirasara.

Tollak vagy ceruzak: Jegyzetkészitéshez és irdsbeli
tevékenységekhez.



1. LEPES: BEVEZETES A DIGITALIS JOLLETBE (10 PERC)

Udvézlet és bemutatkozas:

Koszontse a résztvevdket, és teremtsen baratsagos, megnyerd
hangnemet a foglalkozashoz. Magyarazza el a célt: felfedezni a
technoldgia szerepét a mindennapi életben, és azt, hogy a tudatos
elkotelezb6dés hogyan jarulhat hozza a mentdlis, érzelmi és tarsas
joléthez. Réviden vazolja fel a foglalkozas menetét, kiemelve az interaktiv
beszélgetéseket és tevékenységeket.

Fobb megbeszélési pontok:
« Hogyan befolyasolja a technolégia a mindennapi életedet, pozitivan
és negativan egyarant?
e Milyen kihivasokkal jar a technoldégia tudatos hasznalata?

Oktato felkészitése:
e Szukséges anyagok:
Projektor vagy vaszon vidednézéshez
Tabla/diagram a megbeszélési pontok felsorolasahoz
Jeloldk vagy digitalis eszkozdk otleteléshez
A digitalis jolléttel kapcsolatos fébb gondolatokat osszefoglald
kiosztott anyagok vagy diak
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2. LEPES: DIGITALIS SZOKASOK FELTARASA A FIATALOK JOLLETE
ERDEKEBEN (15 PERC)

Célkitlizés:
Ertsd meg, hogy a digitalis szokdsok hogyan befolyasoljdk a fiatalok
jOlétét, és azonositsd a fejlesztési stratégiakat.

Csoportos reflexios tevékenység:
e Feladat: A résztvevok elkészitik személyes ,Digitalis jolléti
térképuket”.

o Pozitiv hatasok: Azonositsak azokat az alkalmazasokat vagy
tevékenységeket, amelyek javitjak a hangulatot vagy a
termelékenységet.

o Negativ hatasok: Azonositsak azokat a kivaltd okokat vagy
szokasokat, amelyek stresszhez, &sszehasonlitashoz vagy
faradtsaghoz vezetnek.

o Fejlesztési célok: Tulzzenek ki egy konkrét célt a
technoldgiaval valé kapcsolatuk javitasara (pl. a képernyd
elbtt toltott iIdd csdkkentése lefekvés elbtt).

e Megosztas: Osszatok meg az eredményeket kis csoportokban a
tarsas tamogatas és az Otletek megosztasanak eldsegitése
érdekében.

Tovabbi tevékenység:

e Forgatokdnyv-alapu beszélgetések: Példaul: a kozdsségi meédia
tulzott hasznalata, az online zaklatdas vagy a FOMO (a
kimaradastol valo félelem). Kis csoportokban beszéljétek meg:

o A forgatokdnyv érzelmi hatasa.
o Tudatos és rugalmas valaszok a kihivasok lekuzdésére.



2. LEPES: DIGITALIS SZOKASOK FELTARASA A FIATALOK JOLLETE
ERDEKEBEN (15 PERC)

Reflexio:
e ,Hogyan segit a digitalis szokdsaid megértése abban, hogy
tudatosabb déontéseket hozz?"
o ,Milyen valtoztatasokat tudsz azonnal bevezetni a digitalis
jolléted javitasa érdekében?”

Stratégiak a fiatalok digitalis jollétéhez:
Fiataloknak szol6 gyakorlati megkdzelitések:
e Hozz létre ,technoldégiamentes zonakat” a személyes terekben,
példaul a halészobakban vagy a csaladi idétoltés soran.
e Hasznal] alkalmazasokat vagy eszkdzbeallitasokat a képernyd
elbtt toltott ido figyelésére és korlatozasara.
e Végezz ,tudatos pillanatokat”, példaul napldirast vagy
mélylégzést a digitalis eszkdzdk hasznalata eldtt és utan.
e A passziv fogyasztast (pl. godrgetés) helyettesitsd aktiv
interakcioval (pl. tartalomkészités).

Csoportos otletelés:

.Milyen stratégiakat probaltal ki a digitalis szokasaid javitasa
érdekében?”, "Milyen akadalyok nehezitik meg ezekhez a
szokasokhoz valo ragaszkodast?"

Oktato felkészitése:

Szukséges anyagok:
o Tabla/ papir a digitdlis hatdsok feltérképezéséhez és 6tleteléshez
o Tollak vagy digitalis eszkdzok a stratégiak megosztasahoz
o Osszefoglald kiosztott anyagok vagy didk



3. Iépés: STRATEGIAK A DIGITALIS HATAROK MEGJELOLESERE (10
perc)
A megkozelités személyre szabasa:

Feladat: ,,Digitdlis jollét terv készitése.”

» Jelenlegi kihivasok azonositasa: Kérje meg a résztvevéket, hogy
soroljak fel a digitalis szokasaikkal kapcsolatos 3 legnagyobb
kihivasukat (pl. nehézségek a kikapcsoldédasban, a figyelem
elterel6dése).

e Tlzzenek ki egyértelmii, megvalésithaté célokat: Osztondzze a
konkrét és mérhetd célok kitlzését, peldaul:

,EQy hétig nem fogom étkezés kdzben megnézni a telefonomat.”
,Oranként 5 perc tudatos szlUnetet tartok, mikdzben online
dolgozom.”

e Tamogaté intézkedések kidolgozasa: Minden célhoz a
résztvevok leirnak egy vagy két intézkedést, amelyet a cél
elérhetdve tétele érdekében megtesznek.

Megosztasi tervek:
e Parositsd a résztvevbket, és kérd meg dbket, hogy mutassak be
egymasnak a terveiket. Batoritsd O&ket, hogy tamogato
visszajelzést és javaslatokat adjanak a fejlesztésekre.

Reflexidés kérdések:
e — Hogyan javitjak majd ezek a valtozasok a mindennapjaidat?
« — Milyen kihivasokkal kell szembenéznie, és hogyan tudja ezeket
lekbzdeni?

Oktatoé felkészitése:
Szukséges anyagok:
o Tabla/diagram papir a kihivasok és célok felsoroldsdhoz
e Filctollak vagy digitalis eszkdzok a tervek megosztasahoz
o Célkitlzési stratégiakat osszefoglald kiosztott anyagok vagy diak



4. lépés Zaro megbeszélés (5 perc):
Osszefoglal6 reflexié:

o A foglalkozas zarasaként atgondoljuk, mirdl is beszéltunk ma, és
hogyan tudjuk azokat a mindennapi életunkben alkalmazni.

e Vitainditd: ,Emeld fel a kezed, ha valaha is azon kaptad magad,
hogy tovabb gérgetsz a kivantnal, vagy ugy érezted, hogy a
kdzosségi meédia befolyasolta a hangulatodat. Azoknak, akik
hasonloképpen gondolkodnak, melyik stratégia segithet a mai
beszélgetésbdl jobb hatarokat felallitani?”

A kortarsak tamogatasanak osztonzése:

e Vitainditd: ,Hogyan &sztondzhetnél egy baratot arra, hogy

tudatosabban hasznalja a kdzdsségi meédiat?”
Fobb tanulsagok:

e Ne feledd, hogy még a kis valtoztatasok is egészségesebb
szokasokhoz és a technoldgiaval vald pozitivabb kapcsolathoz
vezethetnek.

Oktatoé felkészitése:
Szukséges anyagok:

o Fehér tabla/papir a fébb megbeszélési pontok rogzitésére

e Tollak vagy digitalis eszkdzok otleteléshez

e Diadk, amelyek &sszefoglaljak az ulés fébb tanulsagait

Zarod uzenet

Kdszdndm a résztvevdknek a nyitottsagukat, kivancsisagukat és az egész
foglalkozas alatti részvételUket.

Emlékeztesse Oket: ,Még a kis valtozasok is nagy atalakulashoz
vezethetnek abban, ahogyan a technoldgiaval kommunikalsz, és ahogyan
a jollétedet helyezed elbtérbe. Ezekkel a Iépésekkel nemcsak magadon
segitesz, hanem a korulotted lévoket is arra inspirdlod, hogy szandékosan
és tudatosan kozelitsék meg a kdzossegi meédiat. Mikdzben egészségesebb
digitalis szokasokat alakitasz ki, ne feledd, hogy ez nemcsak neked
hasznos, hanem hullamhatast kelthet a kozdsségedben is, arra 6sztondzve
masokat, hogy kovessék a példadat.”



Utankovetés és otthoni feladatok a digitalis jollét és a digitalis
tudatossag fejlesztése érdekében

e Feladat: sajat szavaikkal irjak le a tanult kulcsfogalmak rovid
osszefoglalasat, arra oOsszpontositva, hogy a tudatos jelenlét
hogyan alkalmazhatd digitdlis szokasaikban. Biztosithatsz online
forrasokat, példaul gyakorlatokat, videdkat vagy interaktiv
tartalmakat, amelyek segitenek nekik felfedezni a digitalis tudatos
jelenlét gyakorlatat

e Tartds eredmeény: a didkok jarjanak utana annak, hogy a digitalis
jollét és a tudatossag alapelvei hogyan alkalmazhatdk a vald
életben, majd mutassak be eredményeiket az osztalynak.

e Az attekintéshez: szdrakoztatd kviz (pl. Kahoot), cél: felidézni a
legfontosabb mindfulness stratégiakat, példaul a gorgetés elbtti
szUnetet vagy a képernyd eldtt toltott idd korlatozasat.

o Reflexio: osszak meg egy csaladtagjuknak, amit tanultak, és kérd
meg Oket, hogy irasban is reflektaljanak erre a tapasztalatra.

e Mélyités: egy kapcsolddd cikk vagy vided kiadasa a digitalis
tudatossagrdl, tesztkérdésekkel vagy reflexioval.

e Tanulasi napldé: gondoljak at sajat digitalis szokasaikat, gyakoroljak
a tudatossagot, és feljegyzik azokat a teruleteket, amelyeken
szeretnének fejlédni.

Tippek tanaroknak:

A maximalis elkdtelezddés érdekében 6sztdonodzze az aktiv részvételt
nyitott kérdések feltevésével és a csoportos egyuttmukodés
elésegitésével, kuldénodsen azzal kapcsolatban, hogy a didakok hogyan
épithetik be a digitadlis tudatossagot a mindennapi rutinjukba.
Hasznaljon valtozatos tanitasi modszereket, példaul szerepjatékot,
beszélgetéseket és a technoldgia integracidjat, hogy fenntartsa a
didkok érdekl6édését és javitsa a megértést. Végul igazitsa a
tevékenységeket a kulonbdz4é tanulasi szintekhez, extra tdmogatast
NyUjtva azoknak, akiknek szukséguk van r3a, és tovabbi kihivasokat a
haladdbb didkoknak.



Kahoot

Edpuzzie

Egy interaktiv, jatékalapud tanulasi
platform, amely lehetéve teszi a
tanarok szamara, hogy kvizeket,
felmeéreéseket és szavazasokat hozzanak
létre a leckében tanultak megerdsitése
érdekében. Ez egy szorakoztatd maodja
az anyag attekintésének, mikdzben
eldseqiti a diakok elkotelezddéset és a
valos idejU visszajelzést.

https://kahoot.com/

A platformon a tanarok interaktiv
videdleckéket készithetnek kérdések,
jegyzetek és kvizek videodba
agyazasaval. A multimeédia
integralasaval megerdsithetik a lecke
kulcsfontossagu  fogalmait, és a
beagyazott  kérdéseken keresztul
felmérhetik a tanulok megértését.

https://fedpuzzle.com/
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Mi a digitalis jolléet?

A) A technoldgia teljes kord korlatozasa

B) A technoldgia tudatos hasznalatanak kiegyensulyozott
megkdzelitése

C) Az alkalmazasok lehetd legnagyobb meértékd hasznalata

D) A kdzdssegi média teljes elkerulése

2. Az alabbiak kozul melyik példa az egészseges digitalis
szokasra?

A) Azonnal ellendrizheti az értesitéseket

B) Technoldgia-mentes iddszakok beallitasa

C) Tobbfeladatos munkavégzeés tobb képernydn (multitasking)
D) Telefonhasznalat lefekvés elbtt

3. Mi a tudatos jelenlét egyik eldnye a digitalis szokasainkban?
A) Noveli a kepernyd elott toltott idot

B) El&seqiti az impulziv hasznalatot

C) Javitja a koncentraciot és az egyensulyt

D) Elkertlhetjuk minden technoldgiai eszkdz hasznalatat



4. Miért fontos kozossegimeédia-mentes iddszakokat teremteni?
A) Kikapcsolodni és mas tevekenysegekre koncentralni

B) Késdbb potolhassunk az dsszes értesités attekintéset

C) Hatékonyabban kdvetni a trendeket

D) Novelni az online jelenlétet

5. Mi az egyik kihivas a digitalis hatarok felallitasaban?
A) Eszkdzok hianya

B) Valtozassal szembeni ellenallas

C) A kdzdssegi media megkonnyiti ezt

D) A fentiek egyike sem



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

Megoldasok
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