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6.2 Tananyag

Egészséges online szokasok
kialakitasa

.(. SRASMEDIAH
. Educational Reinforcement Against

the Social Media Hyperconnectivity

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).
Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.


http://erasmediah.eu/

ldétartam: 45 perc

6.2. lecke

Egészséges online szokasok
kialakitasa

Célok:
e Segiteni a résztvevoknek megérteni az egészséges online
szokasok fenntartasanak elényeit.
o Adigitalis és offline tevékenységek kiegyensulyozasara iranyulo
stratégiak bemutatasa.
e A személyes képernydiddvel és annak hatasaval kapcsolatos

onismeret eldmozditasa.

FO uzenet(ek):
e Az egészséges online szokasok hozzajarulnak a mentalis
joléthez és a termelékenységhez.
o A digitalis hasznalat és az offline tevékenységek egyensulyban
tartasa javitja az életmindséget.
e A Kis, szandékos valtoztatasok fenntarthatd javulashoz

vezethetnek a digitalis szokasokban.

LECKE TIPUSA:




Attekintés

Ez a lecke arra 6sszpontosit, hogy segitsen a résztvevoknek
egészséges online szokasokat kialakitani mentalis és fizikai
jollétuk javitdsa érdekében. Onreflexid, csoportos beszélgetések és
iranyitott tevékenységek révén a résztvevok azonositjak jelenlegi
online viselkedésuket, és személyre szabott stratégiakat

dolgoznak ki a kiegyensulyozott digitalis életmddhoz.

A workshop 4 Iépésre tagolédik:
1. Bevezetés az egészséges online szokasokba (10 perc)
2. Kivalté okok és megoldasok azonositasa (15 perc)
3. Stratégiafejlesztés (15 perc)

4. 7ardé megbeszélés és vallalasok (5 perc)



l.lépés  Bevezetés az egészséges online
szokasokba

Egy csoportos beszélgetésben, tarjak fel az egészséges digitalis
szokasok fontossagat, és osszak meg személyes tapasztalataikat és
stratégiaikat a képernyd elétt toltott ido kezelésének javitasara.

Ajanlott vide6:
Keeping_healthy habits with social media
(automatikus magyar feliratozassal)

Ot Iépés az egészséges digitdlis szokasok kialakitasahoz:

1.Tarts szineteket - Rendszeresen |épj el a képernydktdl, hogy
Ujra koncentralhass és feltoltédhess. Keruld el, hogy egy
képernyd elétti tevéekenységet (pl. munka) egy masikra cserélj (pl.
Netflix). Ehelyett probald meg egyensulyban tartani a képernyo
elott toltott idot az offline tevéekenységekkel.

2.Minimalizald a zavaré tényezéket — Kapcsold ki az értesitéseket
és Jelentkezz ki a kdzdsségi médiabdl, hogy jobban
koncentralhass. Kevesebb zavard tényezo kielégitdbb és
produktivabb munkat jelent.

3.Képernyomentes idé lefekvés el6tt — Keruld a képernydket egy
oraval lefekvés elétt, hogy jobban kialudd magad. Tajékoztasd a
barataidat a késdi valaszok tilalmara vonatkozd szabalyzatodrdl,
hogy elkeruld a zavaro tényezdket.

4. Légy tudatos a képernyé-hasznalatoddal kapcsolatban -
Kovesd nyomon a képernyd elétt toltott idot, és legy tudatos
abban, hogy mire hasznalod. Hasznalj alkalmazasokat a
szokasaid nyomon kovetésére és kezelésére.

5.Ellenérizd a hangulatodat - Figyeld meg, hogyan befolydsoljak
az online tevékenységek a kozérzetedet. Korlatozd a hangulatot
rontd tevékenyseégekre forditott idot, és helyettesitsd ket
felemelbkkel.
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Bevezetés az egészséges online
szokasokba

Vitaindité kérdések:

e Miért gondolod, hogy a képernyd elétt toltott ido kezelése
fontos a jollétunk szempontjabdl?

e Milyen jelek utalhatnak arra, hogy szukséged lehet a
kdzosségi média detoxra?

o Az Ot szokas kodzul melyiket gyakorlod mar? Mesélj arrdl,
hogyan befolyasolta a mindennapi életedet.

e Vannak a listan olyan szokasok, amelyeket kihivast
jelentének talalsz? Miért?

e Tudsz-e tovabbi stratégiakat kitalalni az egészségesebb
digitalis szokasok kialakitasara?




2.16pés  Kivaltoé okok és megoldasok azonositasa

Parokban gondolkozzatok el olyan gyakori helyzeteken vagy
érzelmeken, amelyek miatt tul sok idét toltétok online,
példaul az unalom, a stressz vagy a magany. Miutan
azonositottatok a kivalté okokat, otleteljetek gyakorlati
megoldasokon ezek kezelésére.

A beszélgetés iranyitasahoz vedd figyelembe a kdvetkezd
kérdéseket:
e Milyen érzelmek vagy helyzetek késztetnek arra, hogy tul
sok id6ét tolts online?
e Hogyan valthatod fel ezeket a szokasokat egészségesebb,
offline alternativakkal?

Ime néhany példa a kezdéshez:
o Kivaltoé ok: Stressz vagy szorongas.
e Megoldas: Gyakorolj mindfulness technikakat, vagy végezz
fizikai tevékenységeket, példaul sétalj vagy nyujtézkod,.

e Kivalté ok: Unalom.
e Megoldas: Utemezz be hobbikat, olvasast vagy mas offline
tevéekenységeket a szabadidddbe.

Miutan megbeszéltétek ezeket a kivalto okokat és
megoldasokat, osszatok meg a meglatasaitokat a nagyobb
csoporttal, és nézzétek meg, hogy masoknak milyen hasonld
mintaik vagy eltérd stratégiaik lehetnek ezek kezelésére.



Kivalté okok és megoldasok azonositasa

ulzott online hasznalat gyakori kivalté okai:

» Mentalis egészségligyi problémak: A szorongas, a depresszid vagy
az ADHD arra késztetheti az embereket, hogy az online
tevékenységekben keressenek vigaszt.

o Kornyezeti tényezok: Csaladi konfliktusok, offline tarsas interakcid
hianya, vagy a digitalis eszk6zok folyamatos hasznalata.

» Pszicholégiai tényezdék: Alacsony 6nbecsulés, impulzivitas vagy
tarsadalmi elismerés iranti igény.

o Elérhetoség és hozzaférhetbéség: Az internetképes eszkdzokhoz

vald konnyU hozzaférés hosszabb tavu hasznalatot 6sztondz.

Stratégidk a kivalté okok kezelésére:
e Tudatossag: Hasznal] meditacids alkalmazasokat vagy
legzbgyakorlatokat a jelenlét fenntartasahoz.
« Utemezett szlinetek: Allitso be rendszeres idépontokat a
képernydktdl valoé tavolmaradasra.
» Alternativ tevékenységek: Hobbikkal, testmozgassal vagy
szemeélyes talalkozokkal csokkenthetieda digitalis interakcioktol

valo fuggdséget.
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3.lépés | Stratégiafejlesztés

Sablon példa

Alkalmazasok idékorlatai

Korlatozandé Folve Kdzdssé Szerencs
alkalmazasok Y gimédia | ejaték
Napi , . ,
‘dékorlatok 2 Ora 2 0ra 10ra
Offline tevékenységiutemezés
N?pl offll’ne Olvasas Edzés Hobbi
tevékenységek

Idéblokkok offline

< . 20:30 - 21:00 19:00 -19:45 | 18:00 -18:45
tevékenységekhez

Ertesitések kezelése

Kikapcsolt

erteSIteseklfeI Facebook Instagram GCmail
rendelkezd

alkalmazasok

Csendes 6rak 8:00 - 17:00 8:00 - 17:00 16:00 - 8:00

Elérheto célok

Korlatozd a kdzdsségi
Kis célok a hétre média hasznalatat
napi 2 orara

Tolts 1 orat egy Uj
hobbival

Haladaskoveto Kész




L L A
Stratégia kialakitasa

A megadott sablon segitségével vazolj fel egy személyre szabott tervet
online szokasaid javitasara és tobb offline tevékenység beépitésére a

napjaidba.
Toltsd ki a sablont:
1.Alkalmazasok azonositasa: Sorold fel a leggyakrabban hasznalt
alkalmazasokat, és allits be idékorlatokat mindegyikhez. Figyelj arra,
hogy mely alkalmazasok emésztik fel a legtobb idédet.

2.0ffline tevékenységek lUtemezése: Tervezzen be legaldbb egy offline
tevékenységet minden nap, hogy megtorje a képernyd elbtt toltott
idot. Ez lehet példaul a séta, az olvasas vagy egy hobbi gyakorlasa.

3.Ertesitések moédositasa: Dontse el, mely alkalmazasértesitéseket
szeretné kikapcsolni, és allitson be csendes ¢rakat az eszkozeihez, hogy
elkerulje a zavaro tényezdket a kritikus idészakokban.

4 Elérheto célok kitlizése: TUzz ki 2-3 kisebb, elérhetd célt a hétre. Ezek
magukban foglalhatjak bizonyos alkalmazasokon toltott id6
csOkkentését, az offline tevékenységek novelését vagy a tudatos
jelenlét gyakorlasat.

Reflexié: Irj egy rovid bekezdést arrdl, hogy szerinted ez a terv hogyan
fogja javitani a koncentraciddat, a termelékenységedet vagy az altalanos
kdzérzetedet. Gondold at, hogyan segithet a képernyd eldtt toltdtt ido
csOkkentése és az offline tevékenységek novelése abban, hogy

energikusabbnak vagy kiegyensulyozottabbnak érezd magad.




BUSINESS
PLAN

- e e e e e

|
/
SN

™
[ ] [
[ J [ ]
[ ] [ ]
[ J [ ]

3.lepés  Stratégia kialakitasa

Az egészséges digitalis terv fobb elemei:

1.1d6korlatok adott alkalmazasokhoz: Azonositsd azokat az
alkalmazasokat, amelyek a legtobb idét toltik, és allitson be kezelhetd
napi korlatokat.

2.0ffline tevékenységek lGitemezése: Tervezz offline tevékenységeket,
példaul testmozgast, hobbikat vagy csaladi idét az egyensuly
megteremtése érdekében.

3.Ertesitések kezelése: Kapcsold ki a felesleges értesitéseket, és vezess
be csendes 6rakat a zavard tényezék csokkentése érdekében.

4. Kis, elérheto célok:

o Csokkentsd a kdzdsségi média hasznalatat napi 30 perccel.

o Tolts naponta 1 o6rat egy nem digitalis hobbival.



4. l1épés Zaro megbeszélés és vallalasok

A digitalis szokasaid apro, kovetkezetes modositasai
fenntarthatdbbak, mint a drasztikus valtozasok. Kezdd azzal, hogy
egyetlen, kezelhetd |épésre koncentralsz, amelyet ma meg tudsz
valositani. Ez lesz az elsé |épés a digitalis jolléted javitasa felé.
Reflexio:

e Nézd at a tervedet, és gondold at, milyen valtoztatasokat tehetsz
ma.

e Valassz egy apro, kezelhetd valtozast, amivel elkezdhetsz -
olyasmit, ami elérhetének tunik.

e Ez lehet egy adott alkalmazas képernyo elbtt toltott idejének
csokkentése, napi offline tevéekenység beutemezése, vagy az
értesitések kikapcsolasa bizonyos orakban.

Oszd meg a vallalasodat:

 Oszd meg a csoporttal a vallalt cselekvést.

e Gondold at, hogy ez a valtozas hogyan fogja befolyasolni az
altalanos jolétedet, példaul a mentalis egészséged, a
koncentracidd vagy a kapcsolataid javulasat.

e Azzal, hogy megosztod a céljaidat, megerdsited a déntésedet, és
megteszed az elsd |épést az egészségesebb digitalis szokasok felé.

Ne feledd, a kis, allandé valtozdasok hosszu tavu javuldst

eredményezhetnek a digitdlis jollétedben.




Osszefoglalas

Az online szokasok tudatos kezelése javithatja a mentalis és

érzelmi egészséget.

Az olyan egyszeri lépések, mint az idékorlatok beallitasa és
az offline tevékenységek rangsorolasa, nagy kulénbséget
jelentenek.

Az egészséges online szokasok kialakitasa folyamatos
tevékenység.

A kis, kezelhet6 valtozasok hatékonyabbak, mint a
drasztikusak.

A tamogatoé rendszerek (csalad, baratok) azzal, hogy ismerik
a célokat, és idonként rakérdeznek, segithetnek a szokasok
fenntartasaban.

A képernyo elétt toltott idé nyomon kévetése és annak
hatasanak atgondolasa nagyobb tudatossaghoz és

megalapozott dontésekhez vezethet.




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

A lecke célja, hogy segitsen a résztvevoknek felismerni az
egészseégtelen online szokasokat, és felvértezze ket gyakorlati
eszkozdkkel a kiegyensulyozott digitalis életmaod
kialakitasahoz.

Szukséges anyagok:
e SzUkséges anyagok:
Projektor és vaszon
Laptop vagy eszkdz videdlejatszashoz
Stratégia sablonok kinyomtatva a résztvevéknek megfeleld
létszamban
Tollak vagy ceruzak



1. Iépés: Bevezetés az egészséges online szokasokba (10 perc)

Szeretettel Udvozoljuk a résztvevoket, és mutassuk be a foglalkozas
célkitlzését, az egészséges digitalis szokasok fontossagat, és azt,
hogyan lehet ezeket 5 egyszerU lépésben elérni. Mutassunk be rovid
attekintést a workshop felépitésérdl, és videodt is bemutathatunk, attol
fuggden, hogy mennyi idét tudunk erre a feladatra szanni:

Ajanlott videé:
Egészséges szokasok fenntartasa a kdzdssegi médiaban

Mutassa be és vitassa meg a résztvevOkkel az egészséges digitalis
szokasok kialakitasanak 5 |épését.


https://youtu.be/yn7Ndladj1A
https://youtu.be/yn7Ndladj1A

2. lépés: Kivalté okok és megoldasok azonositasa (15 perc)

Adjon minden résztvevonek egy munkalapot, amelyen felsorolhatjak
azokat a helyzeteket, amikor jellemzé a képenyd-tulhasznalat.
Batoritsa Oket, hogy gondoljak at azokat a pillanatokat, amikor
unalom, stressz, magany vagy egyeéb kivaltdé okok miatt digitalis
eszkdzokhoz fordulnak.

A résztvevok parokban beszéljek meg valaszaikat, és osszak meg
személyes tapasztalataikat arrdl, hogy mi készteti 6ket arra, hogy tul
sok idé6t toltsenek online.

Kérdések:
» Milyen helyzetek vagy érzelmek késztetnek arra, hogy tul sok idét
télts onlineg?
e Be tudsz azonositani mintakat vagy konkrét kivalté okokat,
amelyek ezt okozzak?

A kivalté okok megvitatasa utan minden parnak gyakorlati
megoldasokat kell kidolgoznia az egészségtelen szokasok
egészségesebb alternativakkal valo helyettesitésére.

Példa:
Kivalté ok: Stressz vagy szorongas » Megoldas: Cyakoroljon
mindfulness technikakat, vagy végezzen fizikai aktivitast.

Koz6s megbeszélés:

Minden par osszon meg egy-egy kivaltd okot és egy megoldast, amit
megbeszéltek. Irja fel a legfontosabb meglatdsokat egy tablara,
hogy mindenki lathassa.



3. lépés: Stratégia kidolgozasa (15 perc)
Sablon
Alkalmazasok idékorlatai

Korlatozando
alkalmazasok

Napi idékorlatok

Offline tevékenységek Gitemezése

Napi offline
tevékenységek

Idéblokkok offline
tevékenységekhez

Ertesitések kezelése

Kikapcsolt
értesitésekkel
rendelkezo
alkalmazasok

Csendes orak

Elérheto célok

Kis célok a hétre

Haladaskoveto




3. lIépés: Stratégia kidolgozasa (15 perc)

Nyomtassa ki az Ures sablont az el6z6 oldalrél minden résztvevének
(vagy adja at nekik digitalisan, ha lehetséges).

Ismerkedjenek meg a sablonnal és annak egyes kategodriaival.

A feladat célja, hogy a résztvevok személyre szabott tervet készitsenek az
egészségesebb online szokasok kialakitasara digitalis viselkedésuk
felvazolasaval és gyakorlati korlatok kitUzésével.

Roviden magyarazza el a sablon minden egyes elemét, és kérje meg a
résztvevoket, hogy toltsék ki a sablont a részekkel a konkrét terveikkel.
Figyelmeztesse Oket, hogy legyenek readlisak és gyakorlatiasak az
idokorlatok, az offline tevékenységek és a kikapcsolandd értesitések
eldontésekor.

Ha a résztvevéknek nehézséget okoz az elindulas, javasoljon vagy példakat
kinaljon az egyes részekhez.

Osztdndzze a résztvevdket, hogy részesitsék elényben azokat az offline
tevékenységeket, amelyek elb6segitik a kikapcsoldédast és a tarsas
interakciot.

Reflexio:

A sablon kitoltése utan kérje meg a résztvevoket, hogy irjanak egy rovid
bekezdést (2-3 mondat) arrdl, hogy szerintuk ez a terv hogyan fogja javitani
a koncentraciojukat, a termelékenységuket vagy a kozérzetuket.

Ha az id6é engedi, kérje meg a résztvevoket, hogy osszanak meg egy vagy
két célt, amit maguk elé tlztek ki, a csoporttal.



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

Kérje meg a résztvevoket, hogy gondoljak at személyre szabott digitalis
jollét terveiket, és valasszanak egy aprd valtoztatast, amelyet azonnal
elkezdenek megvaldsitani.

Hangsulyozza a digitalis szokasok fokozatos megvaltoztatasanak
fontossagat. Emelje ki, hogy a kis, kovetkezetes valtoztatasok
fenntarthatobbak, mint a drasztikus valtozasok, és hogy még a Kis
|épések is nagy hatassal lehetnek az altalanos jollétre.

A képernyo elott toltott ido feletti kontroll atvételével javithatjak mentalis
egészséguket, hatékonysagukat és kapcsolataikat. Idével ezek a pozitiv
szokasok kiegyensulyozottabb és teljesebb digitalis élethez vezetnek.

Kérje meg a résztvevdket, hogy

e valasszanak ki egy apro, kbnnyen megvaldsithatd feladatot, amelyet
azonnal elkezdhetnek végrehajtani. Ez lehet egy alkalmazas
idokorlatjanak beallitasa, egy offline tevékenység Utemezése vagy
bizonyos alkalmazasok értesitéseinek kikapcsolasa.

e 0sszak meg, milyen intézkedést valasztottak megvaldsitani.
Ismertessék réviden, hogyan fogja ez a valtozas javitani az altalanos
jollétuket.

Befejezéslil emilékeztesse a résztvevoket, hogy az egészségesebb
digitdlis szokdsok kialakitdsa folyamatos tevékenység. Ellendrizzék
rendszeresen a terviiket, és szlikség szerint moédositsak azt, hogy
elésegitsék hosszu tavu sikertiket.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

o Heti attekintés: Osztondzze a résztvevdket, hogy hetente
értékeljék digitalis szokasaikat, és szukség szerint modositsak a
céljaikat.

o Vallaldsok ellendrzése: Allitsa parba a résztvevSket, hogy
tamogassak egymast erdfeszitéseikben.

Tippek tanaroknak:

e Batoritsa a résztvevoket, hogy reflektaljanak az érzelmi vagy
szituacios kivaltd okokra, példaul a stresszre vagy az unalomra, és
ezeknek a képernyd eldtt toltott idejukre gyakorolt hatasara.

e Teremtsen tamogatd kornyezetet, ahol a résztvevék kényelmesen
érzik magukat, megosztva vallalasaikat.

e Ha van id6, vezessen rdovid beszélgetéseket a lehetséges
kihivasokrdl és azok lekUzdésének maodjairdl, hogy a résztvevdk
felkészulten érezzék magukat a sikeres megvalodsitasra.



Habitica

Freedom

Heedamn

A Habitica egy ingyenes szokas- és
hatekonysagnoveld alkalmazas, amely
jatékkent kezeli a valos életedet. A
Habitica segithet elérni céljaidat, hogy
egészseges és boldog legyél.

A Freedom segitségével konnyedeén
blokkolhatod a zavard webhelyeket és
alkalmazasokat barmilyen eszkdzon,
hogy jobban koncentralhass és
produktiv maradhass.


https://habitica.com/
https://freedom.to/
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1. Mi a digitalis eszkdzok hasznalatara vonatkozo iddkorlatok
bedllitasanak f6 elénye?

A. Noveli a képernyd eldtt toltott idot.

B. Segit egyensulyban tartani az online és offline tevékenységeket.
C. Jobban fuggdve tesz a technoldgiatol.

D. Csokkenti az online tevéekenységek mindsegét.

2. Az alabbiak kozul melyik a tulzott internethasznalat gyakori
kivalto oka?

A. Produktivitas.

B. Erzelmi stressz vagy szorongas.

C. |d&t tolteni a szabadban.

D. Offline hobbikban valo részvétel.

3. Milyen strategiaval lehetne kezelni a tulzott kepernyd eldtt
toltott idot?

A. Hagyd bekapcsolva az 6sszes értesitést, hogy folyamatosan
lehetdsege legyen kapcsolodni.

B. Utemezz be napi offline tevékenységeket, példaul testmozgast.
C. Alvas kozben tartsd a digitalis eszkozeidet az agya kdzelében.
D. Tolts tobb iddt a kozosseégi médiaban a kikapcsolodas
erdekében.



4. Alecke szerint hogyan segithet a mindfulness a digitalis jollét
kezeléseben?

A. A kdzossegi meédiaban toltott idd novelésével.

B. Azzal, hogy segit tudatosablban banni a képernyd elbtt toltott
idovel.

C. Azzal, hogy arra biztat, hogy hagyd figyelmen kivul az offline
tevekenysegeket.

D. Tobb eszkdz egyidejd hasznalatanak eldmozditasaval.

5. Mit kell tartalmaznia egy személyre szabott digitalis jolleti
tervnek?

A. Az dsszes olyan kozossegi média platform listdja, amelyeket a
leggyakrabban fogsz hasznalni.

B. Napi beosztas, kizarolag online tevekenysegekkel.

C. ld6korlat az alkalmazasokra, az offline tevékenységekre és az
értesitések kezelésére.

D. Korlatlan mennyiségu kéepernydidd munka és szabadidd
céljabol.



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

Megoldasok

TIPS s
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