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ldétartam: 45 perc

6.1. lecke

Kozosségimédia-detox
stratégiak

Célok:
e Segiteni a résztvevoknek megérteni a kozdsségi meédia tulzott
hasznalatanak a mentalis egészségre és jolétre gyakorolt hatasat.
e Gyakorlati stratégiak bemutatasa a kdézdsségi médiaval vald
egészseégesebb egyensuly megteremtéséhez.
o Aszemélyes digitalis szokasokkal kapcsolatos kritikai gondolkodas

elésegitése.

FO Uzenet(ek):
o A kdzbsségi média hatassal lehet a mentalis egészségre, de a
tudatos hasznalat csékkentheti a negativ hatasokat.
o A kdzOsségi média detox nem jelent teljes dbnmegtartoztatast -
hanem a kontroll visszaszerzését.
» Az olyan egyszeru lépések, mint a korlatok beallitasa és az offline

tevékenységek rangsorolasa, jelentds valtozast hozhatnak.

LECKE TIPUSA:




Lecke
attekintése

A mai leckében a kézdsségimédia-detox fogalmat vizsgaljuk meg,
hogy miért fontos, és hogyan kdzelitsUk meg. A résztvevok felmérik
sajat hasznalati szokasaikat, azonositjak a digitalis tulterhelés,
kiegés jeleit, és személyre szabott stratégiakat dolgoznak ki az

egészségesebb online szokasok érdekében.

A workshop 4 lépésre tagolodik:
1.Bevezetés a kdozdsségi média hasznalatanak kiegyensulyozasaba
(10 perc)
2.Kdzbsségimeédia-hasznalat felmérése (15 perc)
3.Detox terv kidolgozasa (15 perc)

4.7ardé megbeszélés és vallalasok (5 perc)
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1.iépés  Bevezetés a kozosségi média
hasznalatanak kiegyensulyozasaba

A kozosségi média jelentds szerepet jatszik az életunkben, de
fontos felismerni, hogy milyen hatassal lehet a mentalis
egészségunkre és a mindennapi rutinunkra.

Egy révid videdval kezdUnk, amely részletesen bemutatja,
hogyan befolyasolhatja a kozdsségi média hasznalata a
mentalis egészséget és a jolétet. Fontos figyelembe venni
mind a pozitiv, mind a negativ hatasokat, amelyeket a digitalis
platformok gyakorolhatnak az életunkre.

Ajanlott videé:
Mentalis egészség és ko6zosségi média
(automatikusan létrehozott magyar felirattal)
Vitaindité kérdések:
e Hogyan befolyasolja a kdzossegi média a mindennapi
életUnket és a mentalis egészségunket?
e Milyen jelek utalhatnak arra, hogy szukséged lehet a
kdzosségi média detoxra?



https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI
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BT Bevezetés a kdzosségi média
hasznalatanak egyensulyozasaba

A kdzosségi média gyakran elésegiti a masokkal valo
o0sszehasonlitast, nyomast gyakorolva arra, hogy ,tokéletes”
onmagunkat mutassuk be. A nyaralasokrol, mérfoldkovekrdl vagy
eredményekrdl szoloé posztok latvanya félelmet kelthet a
kimmaradastol (FOMO), vagy azt a hitet, hogy masok sikeresebb
életet élnek. Bar az online kapcsolattartas élvezetes lehet, ez a
szokas iddvel karosithatja az dnbecsulést és a jollétet.

A kozbsségi médiaban tett tarsas 6sszehasonlitas negativan
befolyasolhatjak a mentalis egészséget is, hozzajarulva a
szorongashoz, depresszidohoz vagy maganyhoz. Bizonyos esetekben
a média befolyasolhatja a testképpel kapcsolatos aggodalmakat
vagy étkezési zavarokat okozhat. Ezenkivul a tulzott hasznalat —
kulondsen a negativ interakciok esetén — alvasi nehézségekkel is jar.
Az online toltott kevesebb id6 csokkentheti ezeket a kockazatokat,
felszabaditva idét a mentalis és fizikai egészséget elbsegitd

tevékenységekre.




2.1epés A kozosségimédia-hasznalat felmérése

ONERTEKELO® KERDESEK

e Hany orat téltesz naponta a kdzodsségi médidban?

e Gyakran hasonlitod magad masokhoz a kdzdsségi médidban?

e Szorongsz vagy stresszes vagy, ha nem tudsz hozzaférni a
kdzossegi médiahoz?

e Nehéz koncentralnod, miutan iddt toltesz a kdzosséqgi
meédiaban?

e Erezted mar Ugy, hogy rosszabb lesz a hangulatod, miutéan
online posztokat néztél?

e Hasznalod a kdzdsségi médiat arra, hogy elkeruld a felelb6sséget
vagy a nehéz érzelmeket?

e Volt mar olyan, hogy sokdig fennmaradtal a kdzésségimédia-
hasznalat miatt, még akkor is, ha faradt voltal?

o Ugy érzed, hogy gyorsan kell valaszolnod az Uzenetekre vagy
hozzaszolasokra a kozdsségi médiaban?

o TOroltél mar valaha posztot, mert nem kapott elég lajkot vagy
figyelmet?

o Ugy érzed, hogy a kdzdsségi média befolyasolja az

Onbecsulésedet vagy a testképedet?




A kozosségi média hasznalatanak felmérése

Gondold at a kdzosségimédia-hasznalati szokasaidat az onértékeld
kerddiv kovetkezb kérdéseinek megvalaszolasaval:
e Hany orat toltesz naponta a kdzosségi médidaban?
¢ Gyakran hasonlitod magad masokhoz a kdzésségi médiaban?
e Szorongsz vagy stresszes vagy, ha nem tudsz hozzaférni a

kdzosségi médiahoz?

Szanj 5-10 percet a teljes kérddiv kitoltésére, majd készulj fel arra,

hogy megoszd a meglatasaidat a csoporttal.

A kérddiv kitdltése utan kis csoportokban fogjatok megbeszélni a
valaszaitokat. Ez lehetdséget ad arra, hogy atgondoljatok a
tapasztalataitokat, és masok vélemeényét is meghallgassatok arrdl,

hogy a kdzdsségi média hogyan hat a jollétre.

Reflexios kérdések:
e Milepett meg a valaszaidban?
e Szerinted a kdzosségi média hogyan befolyasolja az
érzelmeidet és a termelékenységedet?
Hallgassatok meg egymas tapasztalatait, és keressetek kdzos
vonasokat. Utana az egész csoport Ujra 6sszegyllik, hogy
osszefoglaljuk a beszélgetés soran elhangzott legfontosabb

felismeréseket és gondolatokat.
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2.1épés A kozosségimédia-hasznalat felmérése

A kdzosségi médiaban eltoltott iddé mennyisége a személyes
preferenciaidtol, életstilusodtol és a hasznalat okaitdl fugg — legyen
sz0 szorakozasrol vagy szakmai kapcsolatépitésrdl. Az egészséges
korlatok felallitasa segithet elkerulni a negativ hatasokat. Ha gyakran
vagy online, érdemes olyan egyensulyt kialakitani, amely nem
zavarja az alvasodat, a munkadat vagy a mentalis egészségedet.
Felnéttek esetében a képernyoé elétt toltott szabadido — beleértve
a kozosségi médiat is — altaldaban napi két éranal kevesebb
legyen. Hatékony megkodzelités, ha a hasznalatot rovid,
meghatarozott idészakokra, példaul napi haromszor 20-30 percre
korlatozzuk, Ugyelve arra, hogy az ne zavarja a hatékonysagot vagy a
szemeélyes interakciokat.

A fiatalabb felhasznaldk, példaul az iskolaskori gyermekek és
tinédzserek esetében j6 6kolszabaly, hogy minden online toltott
orara vetitve harom éra offline tevékenységet célozzanak meg. A
csaladok megbeszélhetik és kdzdsen kitlzhetnek ésszerU célokat.
Ez az informacio 6sszhangban van az onértékelési valaszaiddal, és
segithet abban, hogy felmérd, jelenlegi szokasaid hogyan

viszonyulnak ezekhez az ajanlasokhoz.
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3.1épés . “Digitalis detox-terv kidolgozasa

Szanj idét egy olyan terv kidolgozasara, amely az életmddodhoz
és céljaidhoz igazodik. A tervednek segitenie kell abban, hogy
csokkentsd a kozosségi médidaban toltott iddt, mikdzben a jolléted
megdrzésére koncentralsz. gy készithetsz egy szdmodra
megfeleld tervet:

1. Tlzz ki egyértelmi célokat:

e Gondold at, mit szeretnél elérni a kdzosseégi meédia
meéregtelenitésével. Peldaul célod lehet a jobb koncentracio, a
jobb hangulat vagy a képernydktdl tavol toltott tébb
szabadido.

2. Hatarok meghatarozasa:

o Allits be korldtokat arra vonatkozdan, hogy mennyi idét tdltesz
naponta a kdzosségi médiaban. Példaul beallithatsz napi két
oras képernydidé-korlatot.

e Kapcsold ki az értesitéseket, hogy minimalizald a zavaro
tényezbket és a kisértést, hogy megnézd a telefonod.

e Jeldlj ki bizonyos idbészakokat ,kbézossegimédia.mentes”
zonakként (példaul étkezés kdzben, lefekvés eldtt vagy a
csaladdal toltott idé alatt).

3. Cseréld le offline tevékenységekre:

e Sorolj fel alternativ tevékenysegeket, amelyekkel
helyettesitheted a kdzosségi médiaban téltott idddet. Ezek
lehetnek hobbik, testmozgas, olvasas vagy mindségi idétoltés

a baratokkal és a csaladdal.




“Digitalis detox” terv kidolgozasa

4. Haladas nyomon kovetése:
o Dontsd el, hogyan fogod nyomon kévetni a sikereidet. irhatsz
napldot, vagy hasznalhatsz egy olyan alkalmazast, mint az iOS-en a

JKépernydidd” vagy az Androidon a ,Digitalis jollét”.

5. Tartsd fenn az elszamoltathatésagot és a motivaciot:
A méregtelenitd terv helyes Uton tartasa érdekében érdemes a
kovetkezd stratégiakat is figyelembe venni:

e Hasznalj alkalmazasokat a képernyd el6tt toltott ido figyelésére és
korlatozasara.

e Hozz létre egy ,telefonmentes” zonat otthonodban, példaul az
étkez6ben vagy a halészobaban, hogy elkeruld a kisértést.

e Vond be a barataidat vagy a csaladodat a kdlcsonds tamogatas és
batoritas tervébe.

e Jutalmazd meg magad a mérfoldkovek eléréséért, példaul egy
technikai eszkozoktdl mentes estéért egy kedvenc finomsaggal
vagy tevékenységgel.

Miutan elkészult a terved, oszd meg annak egyes részeit a csoporttal
vagy egy partnereddel. Batoritsd egymast, és tegyetek javaslatokat,

hogy a detox terveiteket iddvel kdnnyebb legyen betartani.




4.lepes. Zard megbeszéles és vallalasok

A digitalis korban a mentalis egészség elbtérbe helyezése
kulcsfontossagu az egyensuly és a jolét megdrzése érdekében. Ne
feledd, hogy a valtoztatasok, barmilyen aprok is legyenek, tartos
pozitiv hatassal lehetnek az életedre. Tovabbra is figyelj a digitalis
szokasaidra, és tamogasd egymast, mikdzben az egészségesebb
gyakorlatok felé térekedtek.

Reflexios kérdések:
e Miaz az egy dolog, amit matol masképp fogsz csinalni?

e Hogyan segithetsz masokat az életedben, hogy

egészségesebb szokasokat alakitsanak ki?




Osszefoglalas

Gondolkodj kritikusan: Gondold at, hogyan befolyasolja a

kozosségi média a jollétedet és a mentalis egészségedet. Ne
hagyd figyelmen kivil a digitalis kiégés jeleit.

Hatarok felallitasa: Teremts egészséges egyensulyt a képernyé
elétt toltott ido korlatozasaval és az offline tevékenységek elétérbe
helyezésével.

Figyeld a szokasaidat: Kévesd nyomon a k6zosségi média
hasznalatat, és értékeld annak hatasat a hangulatodra és a
termelékenységedre.

Vegyél részt offline tevékenységekben: Cserélje ki a tulzott
képernyo el6tt toltott idot olyan tevékenységekkel, amelyek
elésegitik a mentalis és fizikai egészségét.

Megosztas és tamogatas: Batoritsd a barataidat és a
csaladtagjaidat, hogy csatlakozzanak hozzad az egészségesebb

kozosségi média szokasok kialakitasaban.




Utmutatéo tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

Ez a lecke ifjusagsegitdéknek, oktatoknak és szul6knek nyujt
segitséget abban, hogy egészségesebb kapcsolatokat
alakithassanak ki a kdzosségi médiaval. A résztvevok felmeérik
jelenlegi koézdsségi média szokasaikat, és személyre szabott
stratégiakat dolgoznak ki az online-offline élet
kiegyensulyozottsagara, mikdzben figyelembe veszik a
kdzosségi média mentalis egészségre gyakorolt hatasat.

Szukséges anyagok:

e Projektor és vaszon

e Hangszorok

e Laptop vagy eszkodz videdlejatszashoz

o Onértékeld kérdbdiveket tartalmazé segédanyag a
résztvevok létszamanak megfelelden

e Jegyzetfuzetek vagy papir

o Tollak vagy ceruzak



1. lépés: Bevezetés a kozosségi média hasznalatanak egyensulyba
hozasaba (10 perc)

Szeretettel Udvozoljuk a résztvevoket, és ismertessuk a foglalkozas
céljat, a kdzosseégi média hasznalatanak egyensulyba hozasat a jobb
mentalis egészség érdekében. Mutassunk be egy rovid attekintést a
workshop felépitésérdl, majd egy rovid videot:

Ajanlott video:
Mentalis egészség_és ko6zésségi média

Vitaindité kérdések:
« Hogyan befolyasolja a kdzosségi média a mindennapi életedet és
a mentalis egészségedet?
e Milyen jelek utalhatnak arra, hogy szukséged lehet a kozdsséqgi
meédia detoxra?

Tovabbi informaciodk:

A kdzosségi meédia allandd tarsas osszehasonlitast eredményez, ami
nyomast gyakorol a ,tokéletes” kép bemutatasara. Ez gyakran a
kimaradastodl valo félelemhez (FOMO) vezet, ami idével karosithatja az
onbecsulést, és szorongast, depresszidét vagy maganyt okozhat. A
kdzosségi meédiaban toltdétt idé csokkentése enyhitheti ezeket a
hatasokat és javithatja az altalanos jollétet.


https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

3. lIépés: Detox terv kidolgozasa (15 perc)

Adjon a résztvevoknek egy sablont, amellyel elkészithetik személyre
szabott kdzosségi média detox tervuket. Példastratégiak tobbek kozott:

e Tizz ki egyértelmi célokat: Hatarozd meg, mit szeretnél elérni (pl.
csoOkkenteni a stresszt, javitani az alvast).

o Hatarok felallitdsa: Allitson be napi képernyd elétt toltott
id6korlatokat, vagy jeldljon ki ,kozdsségi média nélkuli” idészakokat.

e Valtas offline tevékenységre: Valasszon hobbikat vagy tarsasagi
tevékenységeket az online idé helyettesitésére.

e Haladas nyomon kovetése: Kdvesse nyomon sikereit naploirassal
vagy olyan alkalmazasokkal, mint a “Journal”, a ,ScreenTime” vagy a
,Digitalis jollét”.

Minta k6zosségimédia-detox terv

Célkitdzés:

Kiegyensulyozott és tudatos megkdzelités kialakitasa a kdzosségi
meédia hasznalatahoz a stressz csdkkentése és az altalanos jolét
javitasa eérdekében.

1. T4zz ki egyértelmi célokat

e 1. cél: Naponta legfeljebb 1 6rat tolts a kdzosségi meédiaban (a
platformok koézotti dsszesitett szam).

e 2. cél: Csokkenteni azt az idét, amit azzal toltdk, hogy masokkal
hasonlitgatom magam a kdzosségi médiaban.

e 3. cél: Javitsd az alvasod mindségét azaltal, hogy lefekvés elbtt 1
oraval keruléd a kozdsségi médiat.

2. Hatarok felallitasa

e Naponta legfeljebb 1 d&rara korlatozd a kbzosségi média
hasznalatat.

o Nincs kdzdsségi média étkezés kdzben és a haldszobaban

o« Hétvégék kdzosségi meédia nélkul



2. lépés: A kozosségi média hasznalatanak felmérése (15 perc)

Tevékenység:

Ossza ki az onértékeld kérddivet a résztvevdknek, vagy mutassa meg a
kérdéseket, és kérje meg a résztvevdket, hogy valaszoljanak a kérdésekre,
reflektaljanak a kdzosségi média hasznalatara.

A kérdések listaja (modosithatd, keigészithetd, cserélhetd):

Hany orat téltesz naponta a kdozdsségi médidaban?

Cyakran hasonlitod magad masokhoz a kdzésségi médidaban?
Szorongsz vagy stresszes vagy, ha nem tudsz hozzaférni a kdzosseqgi
meédiahoz?

Nehéz koncentralnod, miutan iddt toltesz a kdzdsségi médiaban?
Erezted mar Ugy, hogy rosszabb lesz a hangulatod, miutan online
posztokat néztél?

Hasznalod a kozdsségi meédiat arra, hogy elkeruld a felelésséget vagy
a nehéz érzelmeket?

Volt mar olyan, hogy késé estig fennmaradtal a kozésségi médiaban,
meég akkor is, ha faradt voltal?

Ugy érzed, hogy gyorsan kell valaszolnod az Uzenetekre vagy
hozzaszolasokra a kozosségi meédiaban?

Toroltél mar valaha egy posztot, mert nem kapott elég lajkot vagy
figyelmet?

Ugy érzed, hogy a kdzdsségi média befolydsolja az dnbecsulésedet
vagy a testképedet?

Csoportos megbeszélés:
A résztvevok kis csoportokban osszak meg az donértékelésukbdl szarmazo
meglatasaikat, és beszéljék meg a kovetkezdket:

Mi lepett meg a valaszaidban?
Szerinted a kdzosségi média hogyan befolyasolja az érzelmeidet és a
termelékenységedet?



3. Cseréld le offline tevékenységekre
e Sétalok egyet 30 percig, vagy végezz 20 perces nyujtdégyakorlatot
reggel vagy este (ezzel helyettesited a koézdsseégi médiaban toltott
idot).
e Minden este 30 percet szanok egy hobbimra, amit szeretek (példaul
olvasas, festés, naploiras).
e Legaldbb napi 1 orat toltdk személyes interakciokkal barataival vagy
csaladjaval (pl. kozos fézés, beszélgetés vagy tarsasjaték).
4. Kovesd nyomon a haladast
e Naponta leirom a gondolataimat, megjegyezve, mit gondolok a
képernyd elétt toltott idé csokkentésérdl, a hangulataimat és az
esetleges kihivasokat.
 Megfigyelem hogyan valtozik az alvasom, a termelékenységem és az
érzelmeim az id6é mulasaval.
e Megosztom a tervemet egy baratommal vagy csaladtagommal, és
megkérem dket, hogy hetente érdeklédjenek a haladasomral.
5. Jutalmazasi rendszer
e Ha tartom magam a heti méregtelenitd tervemhez, jutalmazd meg
magam valamivel, amit élvezek, példaul egy kuldonleges csemegével
vagy egy estével a barataiddal.
e Ha elérem a méregtelenitd céljaimat az egész hénapban, jutalmazd
meg magam egy kdzosseégi meédia nélkuli nappal vagy egy
szorakoztato tevékenységgel, példaul egy mozival vagy turazassal.

Zard gondolat:

Ez a terv segit egészségesebb digitalis szokasok kialakitasaban, a
mentalis jolétem javitasaban, és teret teremt a teljesebb offline
tevékenységekhez. Azzal, hogy tudatosan hasznalom a kbzosséqgi
meédiat, atvehetem az iranyitast a digitalis szokasaim felett, és
elkerulhetem az allando online interakcidval jaro stresszt.



4. lépés: Zaré megbeszélés és kotelezettségvallalasok (5 perc)

Kérje meg a résztveviket, hogy gondoljak at és valaszoljanak:
* Milyen |épéseket tennél még ma a digitalis jolléted javitasa érdekében?
e Hogyan tudsz masokat tamogatni az egészségesebb szokasok
elsajatitasaban?

Batoritsa a résztvevoket, hogy roviden osszak meg terveiket a csoporttal.

Osszefoglalva a legfontosabb tudnivalékat:
e Apro, szandékos valtoztatasok is javithatjak a digitalis jollétet.
e A szokasok tudatositasa az elsé lépés.

e A tamogatd rendszerek segitenek az egészségesebb szokasok
fenntartasaban.

Reflexiés kérdések:

e Milyen valtoztatast hajtanal végre ma a digitalis jolléted javitasa
érdekében?

e Hogyan segithetsz masokat az életedben, hogy egészségesebb
szokasokat alakitsanak ki?

Fobb tanulsagok:
e Apro, tudatos valtoztatasok is javithatjak a mentalis és fizikai jollétedet.
e A kozosségimédia-hasznalati szokasok tudatositasa kulcsfontossagu a
pozitiv valtozasokhoz.

e Egy tamogatd haldézat segithet fenntartani a kdzosségi médiabdl vald
kilépést.



Utankovetés és otthoni tevékenységek
« Napi bejelentkezés: Batoritsa a résztvevéket, hogy egy héten
keresztul minden nap reflektaljanak a kozdsségi média
hasznalatara.
» Detox-tars: Parositsa a résztvevdket, hogy tamogassak egymast
meéregtelenitd céljaik elérésében.

Tippek tanaroknak:
 Legyen empatikus és itélkezésmentes.
o Osztdndzzon nyilt parbeszédet a kdzdsségi média hasznalatanak
csokkentésével jard kihivasokrol.
e Alakitsa at a foglalkozast a kulénbdzé korosztalyokhoz a nyelv
egyszerusitésével vagy példak hasznalataval.



Screentime - StayFree (Android)

Journal (iOS)

A Sensor Tower StayFree funkcioja
segit blokkolni az alkalmazasokat és
atgondolt hasznalati korlatokat
beallitani.

A napld segithet rogziteni és leirni a
mindennapi pillanatok és kulonleges
esemeények  részleteit, példaul a
meéregtelenitd terv nyomon kovetéseét.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.burockgames.timeclocker&hl=pl
https://apps.apple.com/us/app/journal/id6447391597
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1. Mi a kdzossegimedia-detox elsédleges célja?

A. Hosszabb ideig teljesen kerulni a kozéssegi mediat.

B. A kozosségi média hasznalatanak csokkentése a mentalis jolét
Javitasa érdekeben.

C. Tobb id&t tolteni a kozossegi média platformokon.

D. Tanuljunk meg gyakrabban posztolni a kozdssegi médiaban.

2. Az alabbiak kozul melyik jel utalhat arra, hogy szukseged lehet egy
kdzossegi média detoxra?

A. Lelkesebbnek és produktivabbnak érzem magam a kozosségi
meédia hasznalata utan.

B. A kozossegi média folyamatos ellendrzése akkor is, ha mas fontos
feladatokra van szUkseg.

C. Tobb idét toltok offline, mint online.

D. A kozdssegi meédiat a relaxacio és a stresszcsokkentés eszkdzekent
hasznalom.

3. Mi az egyik stratégia a kovetkezeetesség biztositasara a kdzosseqgi
meédia detox soran?

A. Hasznal] alkalmazasokat a kdzossegi mediaban toltott idd nyomon
kovetésére és korlatozasara.

B. Noveld a kozdssegi média hasznalatat fokozatosan minden héten.
C. Keruld, hogy barkivel megbeszéld a méregtelenitd tervedet.

D. Korlatozd az offline tevékenyseégeket heti egy alkalomra.



4. Hogyan befolyasolhatja negativan a mentalis egészséget a
kdzossegi mediaban torténd tarsas dsszehasonlitas?

A. A Kimaradastol valo félelemhez (FOMO) vezethet, és
negativan befolyasolhatja az dnbecsulést.

B. Az emberek magabiztosabbak lesznek a  sajat
eredmeényeikkel kapcsolatban.

C. Segitenek az embereknek kapcsolatba lepni masokkal, akik
hasonlo érdeklddeésuek.

D. Az egészségesebb testkép-észlelést dsztonzik.

5 Mi a személyre szabott kbzosseégimedia-detox terv
kidolgozasanak kulcsfontossagu lépése?

A. Vilagos ceélok kitlzése a kozdssegi meédia hasznalatanak
csokkentésére és napi idokorlatok felallitasa.

B. Az offline tevékenységek figyelmen kivul hagyasa, hogy teljes
meértekben a képernyd eldtt toltott idd  csOkkentéseére
koncentralhassunk.

C. A kdzosségi media kizarolag munkaval kapcsolatos célokra
hasznalhato.

D. A kdzdssegi media hasznalatanak ndvelése héetvegenkent.



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