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Idétartam: 50 perc

6.6. lecke

Az egyensuly megtartasa: A
digitalis jollét fenntartasa

Célok:
e Segiteni a résztveviknek megérteni a digitalis jollét fogalmat, valamint
annak a fizikai és mentalis egészségre gyakorolt hatasat.
e Stratégiak kidolgozasa a technoldgiahasznalat és az egészséges
szokasok egyensulyba hozasara a digitalis jolét fenntartasa érdekében.
e Arésztvevok iranyitasa egy személyes terv kidolgozasaban a digitalis

jolléet mindennapi életben valé megdrzése érdekében.

FO Uzenet(ek):

e Adigitalis jollét kulcsfontossagu mind a mentalis, mind a fizikai
egészség szempontjabdl, mivel a tulzott képernydidod stresszhez,
faradtsaghoz és a tarsas kapcsolatok csokkenéséhez vezethet.

e A kiegyensulyozott technoldgiahasznalat a képernyé el6tt toltott idd
kezelését, a hatarok felallitasat és a digitalis méregtelenité stratégiak
beépitését jelenti a jollét védelme érdekében.

e Az olyan dngondoskodasi gyakorlatok, mint a tudatos
technoldgiahasznalat, a rendszeres szunetek és a testmozgas,
elengedhetetlenek a technologiaval valo egészséges kapcsolat

fenntartasahoz.

LECKE TIPUSA:
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Attekintés

Ez a lecke a digitalis technolégiahoz valo kiegyensulyozott hozzaallas
fontossagat vizsgalja az altalanos jollét elbésegitése érdekében. A
résztvevok megismerkednek a digitalis jollét fogalmaval, azonositjak
annak elényeit, és gyakorlati stratégiakat vizsgalnak meg az egyensuly
megtartasara egy hiperkapcsolodott vilagban. A foglalkozas néegy fé
feladatra oszlik, amelyek mindegyike a digitalis jollét egy-egy aspektusara

osszpontosit.

A workshop 4 lépésre tagolédik:
1. Bevezetés a digitalis jollétbe (10 perc)
2. Személyes technoldgiai szokasok azonositasa (15 perc)
3. Hatarok és gyakorlatok kitlzése a digitalis jollét érdekében (15 perc)

4. Személyes digitalis jollét terv |étrehozasa (10 perc)
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Tudtad, hogy a technoldgia folyamatos hasznalata pozitiv és
negativ hatassal is lehet a jollétunkre? A digitalis jollét
megkozelités lényege, hogy egészséges egyensulyt talaljunk a
technoldgia hasznalata és a személyes egészség kdzott. Mig a
technoldgia javithatja az életunket és megkdnnyitheti a
feladatokat, a tulzott képernydidé és az allandd online
kapcsolddas stresszhez, alvaszavarokhoz vagy
szemfaradtsaghoz is vezethet.

Ebben a feladatban azt vizsgaljuk meg, hogy mit jelent a
digitalis jollét, és hogyan befolyasolja az altalanos jollétunket.

Reflexids kérdés a jelenlegi technolégia-hasznalatoddal
kapcsolatban:
e Mennyi idét téltesz képernydk elétt naponta?
e Hogyan befolyasolja a képernyd elétt toltott idd a
hangulatodat, az energiaszintedet vagy az alvasodat?




2.1épés  Személyes technologi-hasznalati szokasok
azonositasa

Elgondolkodtal mar azon, hogy milyen gyakran hasznalod az
eszkdzeidet, és mire? Néha annyira belemerulink az
értesitések ellendrzésébe, a kozdsségi média bongészésébe
vagy a videdk nézésébe, hogy elveszitjuk az idéérzékunket.
Ezek a szokdasok befolyasolhatjak a mentalis egészségunket,
szorongast, stresszt vagy faradtsagot okozhatnak.

Ebben a feladatban a személyes technoldgiai szokasaidat
fogjuk atgondolni.

e {rdd le, hogy milyen tipusu digitalis tevékenységekben
veszel részt a leggyakrabban (pl. kbzdsségi média, e-
mailek, jatékok).

e Gondold at, milyen érzéseket keltenek benned ezek a
tevékenységek — energiaval toltenek fel vagy inkabb
lemeritenek?



Hatarok felallitasa és gyakorlatok
kitlizése a digitalis jollet érdekében

KonnyUd beleesni az allando értesitések és digitalis zavard tényezdk
ordogi korébe, de a hatarok felallitasa segithet fenntartani a digitalis
jollétet. A technoldgia hasznalatanak idejére és maodjara vonatkozo
egyértelmu korlatok meghatarozasa segithet csokkenteni a stresszt,
javitani a termelékenységet, és idét szabaditani fel az
ongondoskodasra vagy a személyes interakciokra.

Ebben a feladatban olyan stratégiakat fogunk feltarni, amelyekkel

hatarokat lehet felallitani a technoldgiahasznalat kérul.

e Hatarozz meg egy olyan teruletet a digitalis életedben, ahol
tulterheltnek érzed magad
o pl. tul sok képernyd elbtt toltott ido lefekveés elbtt
o tul gyakori kdzodsségi média bongészés
o irj le egy konkrét (id6)hatart, korlatot, amellyel csdokkentheted ezt a
stresszt:
o pl. lefekvés elétt 30 perccel nem nézhetsz képerny6 elétt

o vagy korlatozd a kdzdsségi média hasznalatat napi 30 percre.




4.1épés  Személyes digitalis jollét terv
létrehozasa

Most, hogy megértetted a digitalis jollét fontossagat, és
atgondoltad a szokasaidat, itt az ideje, hogy tervet készits az
egészségesebb online jelenlét, egyensuly elérésére.

Konkrét célok kitlzésével és a technoldgiahasznalat
strukturajanak megteremtésével jobb kapcsolatot tarthatsz
fenn az eszkdzeiddel.

Ebben a feladatban egy személyre szabott digitalis
wellness tervet fogsz Iétrehozni.

o irj le két, a digitalis jélléteddel kapcsolatos célt (pl. a
képernyd elbtt toltott idé csdkkentése, technoldgiamentes
zonak létrehozasa).

e Bontsd le az egyes célokat kezelheté Iépésekre, és tlizz
ki egy utemtervet a megvaldsitasukhoz.

e Gondold at a lehetséges kihivasokat (pl. munkahelyi
kotelezettségek, kozdsségi meédia kisértés), és irj le
megoldasokat ezeknek az akadalyoknak a lekuzdésére.



Osszefoglalas

o A digitdlis jollét a hatarok kitlizésérdl és a technolégia
tudatos hasznalatardl szél a mentalis és fizikai egészség
javitasa érdekében.

o A képernyo6ktdl valé rendszeres sziinetek, a fizikai mozgas és
a személyes interakcidok segitenek csokkenteni a technoldégia
negativ hatasait.

o A kiegyensulyozott megkozelités kialakitasa magaban
foglalja a reflexiét, a célkitiizést és az egészséges szokasok
beépitését a mindennapi rutinokba.




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

A lecke célja, hogy segitsen a résztvevbknek fejleszteni
kommunikacios készségeiket, és erdsebb kapcsolatokat
kieépiteni masokkal. Az aktiv hallgatas, a testbeszéd és a vilagos
Uzenetkuldés fejlesztésével a résztvevok megtanuljak, hogyan
fejezzék ki hatékonyan magukat és értsék meg jobban
masokat. A  tanaroknak gyakorlati feladatokkal és
beszélgetésekkel kell vezetniuk a didakokat, amelyek kiemelik
mind a verbalis, mind a nonverbalis kommunikacio
fontossagat, és arra dsztonzik dket, hogy gyakoroljak ezeket a
készségeket valos élethelyzetekben, hogy javitsak
kapcsolataikat és személyes interakcidikat.

Szukséges anyagok:
 Fehér tabla vagy flipchart
Jelolék
Kommunikacios tippeket tartalmazoé segédanyagok
|d6zit6 az idbgazdalkodashoz
Papir és tollak a csoportos reflexiohoz



1. Iépés: Bevezetés a digitdlis wellnessbe (10 perc)

Kezdjuk a digitalis jollét definialasaval. Magyarazzuk el, hogy a
technoldgiahasznalat olyan mddon torténd kezelésére utal, amely
mind a mentalis, mind a fizikai jollétet megdrzi. Hangsulyozzuk az
egyensuly megteremtésének fontossagat a kapcsolattartas és a
valo vilagban valo jelenlét kdzott.

Ossza meg a tulzott hasznalat lehetséges negativ hatasait, mint
peéldaul a szem megerdltetése, faradtsag, szorongas és a csokkent
tarsas interakciok. Emelje ki a digitalis technoldégia pozitiv
aspektusait is, ha tudatosan hasznaljak.

Mutasson be olyan fogalmakat, mint a digitalis méregtelenités és
a tudatos technoldgiahasznalat.

Kezdje a beszélgetést egy digitalis tulterheltséget tapasztald
személy példajaval vagy esettanulmanyaval.

Reflexios kérdés:
Batoritsa a résztvevdket, hogy gondolkodjanak el azon, hogyan hat a
technoldgia az életukre, mind pozitiv, mind negativ maédon.



2. lépés: Személyes technolégiai szokasok azonositasa (15 perc)

Kérje meg a résztvevoket, hogy reflektdljanak a mindennapi
technoldgiahasznalatukra egy Digitalis Jollét Reflexiés Munkalap
kitoltésével. A munkalap példaul a kovetkezd kérdéseket
tartalmazhatja:
e Naponta hany orat toltesz képernyok elbtt?
o Eszreveszel barmilyen fizikai vagy érzelmi hatast a hosszas
képernyd elbtt toltott idd kapcsan?
» Milyen tevékenységek vagy szokasok segithetnek csdokkenteni a
képernyd elbtt toltott iddt, vagy javitani a digitalis jollétedet?

A munkalap Kkitoltése utan kérje meg a résztvevoket, hogy
alkossanak parokat, és osszak meg egymassal a megallapitasaikat.
Beszéljék meg a sajat szokasaikban megfigyelt mintakat.

Csoportos megbeszélés:

Tartson rovid csoportbeszélgetést. Kérje meg a résztvevdket, hogy
osszak meg a reflexid soran felmerult meglepetéseiket vagy
felismeréseiket.

A megosztasi folyamat soran térekedjen a nyitottsagra, és biztositsa,
hogy a résztvevdk kényelmesen, itélkezés nélkul beszélhessenek a
tapasztalataikrol.



3. Iépés: Hatarok és gyakorlatok kitlizése a digitalis jolléthez (15 perc)

Mutasson be gyakorlati stratégiakat a digitalis jollét eléréséhez:

« Allitsanak be képernydidé-korlatozast olyan alkalmazasokkal vagy
eszkozokkel, amelyek nyomon kévetik a haszndlatot és
emlékeztetdket allitanak be.

e Hozzanak létre otthon vagy a munkahelyén technolégia-mentes
zonakat, példaul ne hasznaljanak telefont az étkezbasztalnal vagy
a haldszobaban.

o Oranként Utemezzenek be szuneteket, hogy eltdvolodjon a
képernybktdl, és végezzen valamilyen testmozgast vagy
mindfulness gyakorlatot.

e Végezzenek digitalis “detoxot” (iddszakos képernydmentességet)
azaltal, hogy kijeldl bizonyos id6pontokat, példaul hétvégéket vagy
estéket, amikor nem hasznaljak a technoldgiat.

e Gyakoroljak a tudatos technoldgiahasznalatot, példaul tdzz ki
szandékokat a technoldgiahasznalatra, és légy tudataban az
érzelmi reakcididnak online tevékenységek soran.

Kiscsoportos megbeszélés

Kérje meg a résztvevbket, hogy valasszanak ki legalabb két
stratégiat, amelyet szeretnének alkalmazni a sajat életiikben, és
beszéljék meg ezeket a valasztasi lehetdéségeket kis csoportokban.

Batoritsa a résztvevdket, hogy apré, elérheté valtoztatasokkal
kezdjék. Példaul kezdhetik azzal, hogy napi 30 perccel csokkentik a
képernyd elbtt toltott iddt, és fokozatosan ndvelhetik ezt a korlatot.



4. lépés: Személyes digitalis wellness terv Iétrehozasa (10 perc)

Vezesse végig a résztvevoket egy személyes digitalis wellness terv
kidolgozasan.
A tervnek tartalmaznia kell:
 Konkrét célok a digitalis jollét javitasara (pl. ,Naponta 30 perccel
csokkenteni fogom a kézdsségi média hasznalatat”).
o Cselekvési |épések ezen célok eléréséhez (pl. ,Bedllitok egy
alkalmazashasznalati id6zitét a telefonomon”).
o Megvaldsitas utemterve (pl. ,Ezen a héten kezdek, és egy
hénap mulva jelentkezem”).

Kérje meg a résztvevdket, hogy irjak le a tervuket, majd alkossanak
parokat, hogy megosszak egymassal a vallalasaikat. Ez segit a
felelésségvallalas kialakitasaban és 6sztonzi a megvaldsitast.

Cyéz6djdon meg arrél, hogy a célok realisztikusak  és
megvaldsithatdéak. Ha a résztvevOk nehezen boldogulnak, segitsen
nekik a nagyobb célokat kisebb, megvaldsithatébb Iépésekre bontani.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

Batoritsa a résztvevoket, hogy rendszeresen tekintsék at Személyes
Digitalis Wellness Terviket.

Napldiras technikat alkalmazhatnak a haladas nyomon kdvetésére, és
arra, hogy hetente hogyan érzik magukat digitalis szokasaikkal
kapcsolatban.

Javasoljuk, hogy olyan digitalis wellness alkalmazasokat hasznaljon,
amelyek segitenek nyomon kdvetni a képernyd eldtt toltott idot, és
visszajelzést adnak az egészséges hasznalati mintakrol.

Otthoni tevékenység

Kérje meg a résztvevoket, hogy probaljanak ki egy egynapos (vagy
rovidebb) digitalis detoxot, hogy felmérjék, hogyan érzik magukat
folyamatos kapcsolat nélkul.

Napldzzak az ez id6 alatt tapasztalt érzelmeket, kihivasokat és
elénydket.

Tippek tanaroknak:

Teremtsen nyilt, itélkezésmentes Iégkort, ahol a résztvevok
kényelmesen érzik magukat a technoldgiai szokasaik megvitatasakor.
Javasolja a résztvevoknek, hogy apro valtoztatasokat eszkdzoljenek a
rutinjukon, és fokozatosan alakitsanak ki egészséges szokasokat,
ahelyett, hogy egyszerre prébalnanak meg drasztikus valtoztatasokat
végrehajtani.

Osszon meg gyakorlati példakat vagy esettanulmanyokat olyan
szemeélyekrdl, akik sikeresen integraltak a digitalis jollétet az életUkbe.
Oszténdzze a résztvevdket, hogy rendszeresen tekintsék at digitalis
wellness terveiket, és kdvessék nyomon a haladasukat.

Mutasson példat a j6 technoldgiai szokasokra azzal, hogy szUnetet tart a
képernyodalapu tevékenységekben, és dsztonzi az offline interakciokat.



Forest

A Forest egy olyan alkalmazas, amely
segit ablban, hogy az élet fontos
dolgaira koncentralj.

Ezzel a Google alkalmazassal a
résztvevok  ellendrizhetik  digitalis
szokasaikat és statisztikaikat.



https://www.forestapp.cc/
https://www.calm.com/
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1. Mi a digitalis jollét?
A. A technoldgia lehetd legnagyobb mértéekd hasznalata

B. A technoldgia kizardlag munkavégzési célokra vald
hasznalata

C. A technoldgia teljes elkerulése

D. A technoldgia hasznalatanak kezelése a mentalis és fizikai
JjOlét elbsegitése érdekében

2. Az aldbbiak kozul melyik stratégia a digitalis jollét javitasara?
A. A kozdsségi média folyamatos hasznalata a nap folyaman

B. A telefon 5 percenkénti ellendrzése

C. Képernydidd-korlatozas beadllitasa az eszkdzokon

D. A technoldgia hasznalata csak szérakozasra

3. Mi a tulzott képernydidd lehetséges kovetkezmeénye?
A. Javulé memoaria

B. Szemfaradtsag és -erdltetés
C. Fokozott termelékenység
D. Jobb alvasmindség



4. Melyik gyakorlat segit csokkenteni a technoldgia-hasznalat
negativ hatasait?

A. Rendszeres szUnetek tartasa a képernydk eldtt

B. Folyamatos multitasking az eszk6zok hasznalata kdzben

C. A képernyd el6tt toltott idd nodvelése minden nap

D. Egyszerre csak egy alkalmazasra vald koncentralas

5. Mi a digitalis jollét terv célja?
A. A technoldgiahasznalat ndvelése

B. A technoldgiahasznalat kezelése és fejlesztése a jollét
érdekében

C. A képernyd eldtt toltott ido teljes korlatozasa
D. Kizardlag a kdzosségi média aktivitasanak nyomon kovetése



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

Megoldasok
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