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1.Bevezetés

Az ERASMEDIAH projekt a fiatalok kbzdsségimédia-hasznalatanak
kihivasaival foglalkozik, és egy specialis képzési programon keresztul
tamogatja az ifjusagsegitoket. Elméleti ismeretekkel és gyakorlati
eszkdzokkel vértezi fel az ifjusagsegitbket, oktatokat és facilitatorokat,
hogy hatékonyan kezelhessék a kbzosségi médiaval kapcsolatos
problémakat, és felhivjak a figyelmet a digitalis kockazatokra.

A projekt részeként hét modult és 37 tantervet dolgoztak ki a
pedagogusok tudasanak és készségeinek bdvitésére, a végso
kedvezményezetteket, a 11-18 éves fiatalokat megcélozva. A tulzott
digitalis Kkitettséggel jaré kockazatok kezelése és megeldzése
érdekében elkészult a hiperkonnektivitas oktatasanak Tanari
Kézikdnyve.

A kézikdnyv a projekt legfontosabb tartalmi eredményeit egy atfogo
forrasba foglalja, amelynek célja, hogy segitsen az ifjusagsegitéknek,
oktatoknak és facilitatoroknak megérteni a hiperkonnektivitast,
megeldézni a kdzoésségimédia-fuggdségét és elbsegiteni az
egészségesebb online viselkedést a fiatalok korében.
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1.1. Hattér: A hiperkonnektivitas vizsgalata a modern
tarsadalomban és hatasa a fiatalok mindennapi életére

A kozdsségi média hiper-konnektivitasa, amelyet a folyamatos
online helenlét és a digitalis eszkdzokdn toltdétt hosszu idd
tulzott igényeként definialhatunk, komoly problémava valt a
mai vilagban. Eurdpai kutatasok azt mutatjak, hogy a fiatalok
tobb mint 70%-a naponta tobb mint 3 orat tolt a kdzosségi
meédiaban, és ez az idétartam folyamatosan novekszik (Statista,
2022). A kdzdsségi média hiperkonnektivitasa negativan hat a
diakokra, figyelemelterelést, a tanulasi motivacio csokkenését és
a tanulmanyi teljesitmény romlasat okozza (Zhao & Zhou, 2022).
Ezenkivul az allandd online tevékenység sulyosbitja a mentalis
egészségugyi problémakat, példaul a stresszt, a szorongast és a
kiegést a fiatalok korében, és megzavarja alvasi szokasaikat
(Keles, McCrae és Grealish, 2020). Ezek a hatasok nemcsak a
kognitiv funkcidikat karositjak, hanem negativan befolyasoljak
fizikai egészséguket is (Carter et al., 2016).

Az artalmak csdkkentése érdekében atfogd stratégiakra és
beavatkozasokra van szukség a kdzosségi meédia
hiperkonnektivitdsanak negativ hatasainak enyhitésére és a
digitalis eszk6zok egészséges hasznalatanak eldmozditasara a
fiatalok koérében.




1.1. A probléma hattere: A hiperkonnektivitas vizsgalata a modern
tarsadalomban és annak hatasa a fiatalok mindennapi életére

Az oktatasi programok és a figyelemfelkelté kampanyok
kulcsszerepet jatszanak a kdzosségimédia- hiperkonnektivitas negativ
hatasainak lekUzdésében, kulondsen a serduldok koréeben. A kutatasok
kiemelik a digitalis mUveltségre és az idégazdalkodasra dsszpontosito
beavatkozasok hatékonysagat. Gok és Kara (2021) példaul
megallapitottak, hogy egy kdzépiskolakban inditott digitalis jollétet
tamogatd program 30%-kal csdkkentette a résztvevdk napi kozdsségi
médiahasznalatat. Hasonldképpen, Moreno és munkatarsai (2020)
metaanalizise kimutatta, hogy a tudatossagot és az dnszabalyozast
hangsulyozd programok javitottak a diakok online tevékenységek
iranyitasanak képességét, valamint csdokkentették a szorongast és a
stresszt. Singh és munkatarsai (2021) hangsulyoztak a szuldi részvétel
ertékét a figyelemfelkelté kampanyokban, kimutatva, hogy az iskolak
és a csaladok kozotti egyuttmukodés fenntarthatobb hatassal bir.

Az ilyen beavatkozasok sikere azonban a kulturalis és kontextualis
relevanciatol, valamint a résztvevok aktivitasatdl fugg. A jatékositott
tanulason vagy peer-to-peer (kortars) workshopokon keresztul
megvalodsitott, személyre szabott programok altaldban jobb
eredmeényeket érnek el. A program befejezése utani nyomon kdvetési
tamogatas hianya azonban tovabbra is jelentds kihivast jelent (Mills &
Henley, 2022). Ezért szukség van skalazhatd, kulturalisan érzékeny és
atfogd megoldasokra a kdzosségi meédia hiperkonnektivitasanak
hatékony kezelésére.




1.2 A kézikonyv céljai és szerkezete

A Hiperkonnektivitds Oktatdsa Tandri Kézikényv atfogo
ismereteket nydjt a tanaroknak, ifjusagsegitdéknek, oktatoknak
és a téma irant érdekl6dd szakembereknek a hiperkonnektivitas
és a kozosseégimédia-fuggdség témajarol, kulondsen a fiatalok
korében. Elsédleges célja a hiperkonnektivitas pszichologial,
kognitiv, kapcsolati és fizikai hatasainak vizsgalata, mikoézben
tudomanyosan megalapozott informaciokat,  gyakorlati
stratégiakat és megeldz6 intézkedéseket mutat be a negativ
hatasok kezelésére, az artalmak csokkentéseére.

Ez a kézikbnyv alapvetd forrasként szolgal az oktatdok és az
ifjusagsegiték szamara, lehetévé téve szamukra, hogy a
fiatalokat  biztonsagosabb, kiegyensulyozottabb  digitalis
élmények felé tereljék. Azaltal, hogy eldsegiti a technoldgiaval
valdé egészségesebb interakciokat, célja, hogy felkészitse a
fiatalokat egy olyan jovére, ahol pozitiv, felel6sségteljes és
fenntarthaté moédon hasznaljak a digitalis platformokat.




1.2. A kézikonyv céljai és szerkezete

A kézikonyv strukturalt fejezetekre tagolodik, hogy biztositsa a
kulcsfontossagu témak vildagos és szisztematikus feltarasat,
beleértve a kovetkezd témakat:

e A hiperkonnektivitds megértése: bevezetés a
hiperkonnektivitas fogalmaba, definicidjaba és a digitalis
platformokhoz valé kapcsoldédasa, valamint az elterjedtségét
befolyasold kulturalis és tarsadalmi dinamikak vizsgalata.

e A hiperkonnektivitds hatdsai: hogyan befolydsolja a
hiperkonnektivitds a mentalis egészséget, a tanulmanyi
teljesitményt, a csaladi és tarsas kapcsolatokat, valamint a
fizikai jollétet?

e A prevencio eszkdézei és stratégidi: gyakorlati dtmutatok
tanarok  és ifjlusagsegiték  szamara, beleértve  a
foglalkozasterveket, digitalis oktatasi eszkozoket,
utmutatokat és értékelési modszereket, valamint gyakorlati
projektek kiinduldpontjait a kiegyensulyozott digitalis
szokasok elbsegitése és a digitalis fuggdség megelbzése
érdekében.



1.3. Célcsoportok

A kézikonyv elsédleges és kodzvetlen célcsoportjat ifjusagsegitdok,
oktatok, tanarok és facilitatorok alkotjak, akik fejleszteni szeretnék
azon kompetenciaikat és tudasukat, amellyel a fiatalok iranyitasan,
facilitalasan és oktatasan keresztul, hozzajarulhatnak a kozdsségi
meédiaban és mMas online platformokon tapasztalhato
hiperkonnektivitassal jaré kockazatok és veszélyek prevenciojahoz.
Egy masik célcsoportot alkotnak azok a szulék és gondozdok, akik a
gyermekeiknél a hiperkonnektivitas jeleit észlelik, példaul
alvashianyt, apatiat, az alkalmazasok hasznalatanak hianyaban
felléepd elszigeteltség érzését vagy depresszios tUneteket, de nem
rendelkeznek elegendd tudassal és készséggel ezen problémak
kezeléséhez. Ebbe a csoportba tartoznak azok a csaldadok is, akiknek
nagyobb tudatossagra van szukséguk a biztonsagi kérdésekkel,
példaul az internetes zaklatassal, az online visszaélésekkel, a
gyuloletbeszéddel vagy a kozdsségi meéediaban megjelend
megszégyenitéssel kapcsolatban.
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1.3. Célcsoportok

Az Erasmediah projekt végsod
kedvezmeényezett célcsoportja a 11-18 éves
fiatalok. Ez a csoport magaban foglalja a
serduléket, kulonésen a kiszolgaltatott
helyzetben lévoket, kuléndsen olyanokat,
akik mar ki voltak téve valamilyen online

artalomnak (pl. online zaklatas,
vissza-élés, gyuldletbeszéd vagy a
kbzosséqi médiaban megjelend

megszégyenités), valamint altalaban
minden tinédzser. Ennek megfeleléen a
Tanari Kézikonyv célja, hogy tamogassa az
ifjusagsegitdket, oktatdkat, tanarokat és
facilitatorokat a szukséges ismeretek és
készségek elsajatitasaban, hogy hatékony
tamogatast nyudjthassanak a fiatalok a
szamara.



1.4. Hogyan hasznaljuk a kézikonyvet?

A Hiperkonnektivitds Oktatdsa Tandri Kézikényv kozvetlenul
kapcsolddik a projekt keretében kidolgozott 7 modulhoz és 37
leckéhez. A Kézikdonyv integralja e tartalmak elméleti alapjait és
gyakorlati alkalmazasi modszereit, azzal a céllal, hogy atfogd
utmutatast nyudjtson az ifjusagsegitdk, oktatok és facilitatorok
szamara. A leckékkel egyutt hasznalva a Kézikdnyv hozzajarul a
kdzosségimeédia-hiperkonnektivitas megelézéséhez, az egész-
ségesebb digitalis szokasok eldmozditasahoz a fiatalok kdrében,
valamint a digitalis kockazatokkal kapcsolatos tudatossag
noveléséhez.




1.4 A kézikonyv hasznalata a leckékkel 6sszefliggésben

A kézikényv haszndlatanak legfontosabb szempontjai:

e Modulok és leckék osszehangolasa: a kézikdnyv minden
egyes szakasza igazodik a vonatkozd modulokhoz és leckékhez.
Minden szakasz végén szerepelnek a kapcsolddd tananyagok
(6ravazlatok), amelyek hogy az elméleti ismeretek
megalapozzak a leckék tartalmat.

o Gyakorlati eszk6zék és stratégidak: a kézikonyv gyakorlati
ajanlasokat és oravazlatokat tartalmaz az egyes témakhoz.
Példaul az ,1.5 - A kiegyensulyozott digitalis eszkdzhasznalat
stratégidi” tananyag javaslatokat tartalmaz a fiatalok digitalis
szokasainak kezeléséhez.

« Megvaldsitas és rugalmassdag: a leckék és a tananyagok a
kulonb6zéd korosztalyokhoz és tarsadalmi  kontextusokhoz
igazithatok, biztositva a relevans tartalmat a sokszind
célcsoportok szamara.

o Ertékelés és visszajelzés: minden lecke tartalmaz egy &t
kérdéses értékeld eszkozt (feladatvalasztos teszt
megoldasokkal) a lecke hatasanak felmérésére és a tanulasi
folyamat nyomon kdvetésére.

o Atfogé tdmogatds: a kézikdnyv Utmutatoként szolgal, amely
tamogatast Ny ujt a pedagdgusoknak a tanorak
lebonyolitasaban, a fiatalokkal valé kommunikacioban és a

digitalis kihivasok hatékony kezelésében.
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2. A hiperkonnektivitas és a fiatalok:
Definicio és tarsadalmi jelenség

A hiperkonnektivitas a folyamatos digitalis kapcsoldodas allapotat
jelenti tobb eszkdzon és platformon keresztul, lehetévé téve az
informaciokhoz valoé allandd hozzaférést, a valdés idejd
kommunikaciot és az aktiv részvételt virtualis kornyezetekben.

Ezt a jelenséget tobb eszkdz, példaul okostelefonok, tablagépek
és laptopok egyidejd hasznalata jellemzi, ami gyakran atfedd
interakciokhoz vezet a kulonbdzoé digitalis terekben. A fiatalok
esetében a hiperkonnektivitas folyamatos uUzenetkuldésben,
kdzosségi média aktivitasban, tartalomfogyasztasban és online
jatékokban nyilvanul meg, elmosva a hatarokat az online és az
offline élet kozott. Ez a tartds konnektivitas befolyasolhatja a
viselkedést, a tarsas dinamikat és a kognitiv mintakat, mivel a
digitdlis interakciok mélyen bedgyazédnak a mindennapi
rutinjukba és tarsas élményeikbe.



2.1 Hiperkonnektivitas - definicié és megjelenés:
Mit jelent a hiperkonnektivitas, és hogyan nyilvanul meg a
fiataloknal?

A hiperkonnektivitdas olyan allapot, amelyben az egyén
folyamatosan kapcsolddik digitalis haldzatokhoz tobb eszkdzon
és platformon Kkeresztul. Ez lehetévé teszi az allando
informaciohozzaférést, azonnali kommunikaciot, és folyamatos
interakciot kulonbdzo virtualis kdrnyezetekben.

Ez az allapot tartds digitalis jelenlétet jelent, ahol az egyének,
kulénésen a fiatalok, egyidejileg kulonféle média- és
kommunikacios eszkdzdket hasznalnak.

A fiatalok esetében a hiperkonnektivitast gyakran az
okostelefonok, tablagépek, laptopok és jatékkonzolok egyidejd
hasznalata jellemzi, és a gyakori valtas olyan tevékenységek
kozott, mint az Uzenetkuldés olyan alkalmazasokban, mint a
WhatsApp és a Snapchat, a kozdsségi meédia platformok, példaul
az Instagram és a TikTok bdngészése, a YouTube-on vagy a
Netflixen vald tartalomm streamelése, valamint az online
jatékkozosségekben, valo részvétel (példaul a Discordon) .




2.1 Hiperkonnektivitas - definicié és megjelenés:
Mit jelent a hiperkonnektivitas, és hogyan nyilvanul meg a
fiataloknal?

Ez a jelenség pozitiv és negativ modon is megnyilvanul. Egyrészt
eldsegiti a globalis tudatossag, az egyuttmukddés és a
kreativitas novekedéséet, hozzaférést biztositva a valtozatos
informacidforrasokhoz és tarsadalmi kapcsolatokhoz. Masrészt
viszont olyan kihivasokhoz vezethet, mint a személyes
interakciok csokkenése, a 1ajkok és hozzaszdolasok révéen szerzett
digitalis megerdsités iranti fuggdség, az informacio-tulterhelés,
valamint a folyamatos értesitések és a multitasking okozta
koncentracios nehézségek. A hiperkonnektivitas formalja az
identitast és az onképet is, mivel a fiatalok gyakran idealizalt
(digitalis) személyekhez meérik magukat, ami hatassal van
onbecsulésukre és érzelmi jollétukre.




2.2 A kozosségi média és a digitalis platformok szerepe: A fébb
platformok és a digitalis tarsadalmi dinamika vizsgalata a fiatalok
szempontjabol

A kozdsségi média és a digitalis platformok szerepe” kifejezés arra utal,
hogy a digitalis terek miként formaljak a fiatalok kdzossegi élményeit
és viselkedését. E platformok, mint az Instagram, TikTok és Snapchat, a
kommunikacio, szorakozas és oOnkifejezés elsédleges kdzpontjaiva
valtak. Lehetdvé teszik az azonnali Uzenetkuldést, tartalommegosztast
és multimédia-fogyasztast, atalakitva azt, ahogyan a fiatalok
kapcsolatokat épitenek és érzékelik a vilagot.

Az olyan dinamikak, mint a tartalom algoritmusok altali személyre
szabasa, amely a felhasznalok viselkedését befolyasolja azaltal, hogy a
preferenciak és korabbi interakcidok alapjan alakitja a tartalmat. A tarsas
értékelési mechanizmusok, mint a I3jkok, hozzaszdlasok és
megosztasok, gyakran &sztonzik a fiatalok jelenlétét, hatassal vannak
az Onbecsulésre és az identitasformalddasra. Ezenfeltul a platformok
elésegitik a trendek kovetését, a viralis kihivasoktdl a hashtag-
mozgalmakig, taplalva mind a kreativitast, mind a konformitast.

A platformok visszhangkamrakat is teremtenek, ahol a hasonld
tartalmak megerdsitik a mar meglévé hiedelmeket, és a folyamatos
interakciora vald hajlamuk hozzajarulhat a digitalis fuggdség
kialakulasahoz. E kihivasok ellenére lehetéségeket kinalnak a pozitiv
digitalis aktivizmusra, tanulasra és globalis kapcsolddasra, lehetbvé
téve a fiatalok szamara, hogy részt vegyenek kulturalis mozgalmakban
és megosszak sokszinl nézépontjaikat.




2.2 A kozosségi média és a digitdlis platformok szerepe: A fébb
platformok és a digitalis tarsadalmi dinamika vizsgalata a fiatalok
szempontjabol

A kozdsségimeédia- és digitalis platformok szerepe magaban foglalja
annak vizsgalatat, hogy a fébb platformok hogyan alakitjak a fiatalok
tarsas viselkedését és interakcioit, mindegyikuk egyedi digitalis
tarsadalmi dinamikat alakit ki. Az aldabbiakban bemutatjuk néhany,
jelenleg is népszerd platform legfontosabb dinamikait és hatasait:
Instagram

e Digitalis dinamika: vizualis torténetmesélés, influencer- kultdra és
gondosan osszeallitott dnreprezentacio.

o Hatasok: 6sztdnzi a képek vezérelte onkifejezést és
identitasformalast, de 6sszehasonlitasi kulturahoz és testképpel
kapcsolatos aggalyokhoz is vezethet.

TikTok

e Digitalis dinamika: viralis kihivasok, révid formatumu video
trendek és algoritmusvezérelt tartalmak.

o Hatasok: el6segiti a kreativitast és a trendekben vald részvételt, de
nyomast gyakorolhat a konformitasra és a nézetek, valamint a
|ajkokréven torténd megerdsitésre.

YouTube

e Digitalis dinamika: hosszu formatumu tartalmak, videdajanlok és
paraszocialis kapcsolatok az alkotokkal.

o Hatasok: oktatasi tartalmat és szérakoztatast nyujt, de passziv
fogyasztashoz és visszhangkamrakhoz vezethet az algoritmikus
Javaslatok miatt.




2.3 Adatok a serdiil6k eszk6zhasznalatarol: Statisztikai elemzés
az eszkozhasznalatrdl a 11-18 évesek korében

A digitalis eszkdzok hasznalata a 11 és 18 év kozotti serduldk korében
az elmult évtizedben jelentésen megndétt, ami meghatarozza,
hogyan I|épnek kapcsolatba a fiatalok a vilaggal, hogyan
fogyasztanak informaciét és hogyan alakitanak ki tarsas
kapcsolatokat. Tanulmanyok azt mutatjak, hogy az atlagos
képernydidé ebben a korcsoportban napi 5-9 6ra kdzoétt mozog,
olyan tényezdktdl fuggden, mint az életkor, a régid és a
technoldgiahoz valdé hozzaférés. Ez az intenziv elkotelezddés
elsésorban az okostelefonok, tablagépek és laptopok
elérhetdségének kdszonhetd, amelyek a szérakozas, az oktatas és a
kommunikacio kapujat jelentik.

Eszkdzhasznalati mintak:

o Okostelefonok: a leggyakrabban hasznalt eszkdz, gyakran
kdzosségi médiahoz, Uzenetkuldd alkalmazasokhoz és vided
streaminghez.

o Tablagépek és laptopok: gyakran hasznaljak jatékokhoz és
oktatasi alkalmazasokhoz.




2.3 Adatok a serduilok eszkozhasznalatarol: Statisztikai elemzés
az eszkozhasznalatrol a 11-18 évesek korében

e Sajat okostelefon: 45,7% 11 éves korban, ami 15 éves korra 94,8%-
ra emelkedik.

e |Internet- és szamitogép-hasznalat: A 10-15 éves fiatalok 94,7%-a
hasznalja az internetet, és 93,1%-uk rendszeresen szamitogépet.

e A kozbsségi média hasznalata: az eurdpai serdulék tébb mint
20%-a naponta tobb mint két orat tolt a TikTokon, és ez
osszefuggésben all az alacsonyabb dnbecsuléssel és a fokozott
stresszel.

o Korai Kitettség: Az eurdpai gyermekek 47%-a 7 éves kora eldtt
hasznal internetre csatlakoztatott eszkdzoket.

Ezek a statisztikak ravilagitanak a fiatalok korében széles korben
elterjedt digitalis technoldgiahasznalatra, hangsulyozva mind az
oktatasi elényoket, mind a technolégia kiegyensulyozott
hasznalatanak szukségességét a negativ mentalis egészségugyi
hatasok elkerulése érdekében.



2.4 Kulturalis és tarsadalmi reflexiok a fiatalok
hiperkonnektivitasara

A digitalis technolégia és a kdzdsségi média altal vezérelt
hiperkonnektivitas mélyrehatdéan atalakitotta a fiatalok életét. Ez a
jelenség hatassal volt tarsas kapcsolataikra, identitasukra, az
informaciofogyasztas maodjara és mentalis jolétukre.

e Tarsas kapcsolatok: a kdzossegi média lehetdévé teszi az allando
kapcsolodast, de felszines kapcsolatokat hozhat Iétre és
csokkentheti a személyes interakciokat, ami befolyasolhatja a
személyes kapcsolatok mindségét.

» Identitas és 6nkép: a fiatalok alakitjak ki online imazsukat, ami
nyomast gyakorolhat rajuk, hogy megfeleljenek az eldirt
normaknak, ami hatassal van az onbecsulésukre és az érzelmi
jolétukre.

e Informaciéfogyasztas: az informacio-tulterhelés és a polarizalt
szélsdéséges tartalomnak valdé Kkitettség megnehezitheti a

megbizhato informacio megkulonbdztetését a
felretajékoztatastol, ami elfogult vélemények kialakulasahoz
vezethet.




2.4 Kulturalis és tarsadalmi reflexiok a fiatalok
hiperkonnektivitasara

o Digitalis kultdra: a globalis szubkulturak és a trendek
viralitdsa egy Uj digitalis kulturat teremt, amely eléseqgiti a
csoporthoz tartozas érzését, de egyben 0&sztonzi a
viselkedések és attitidok homogenizalddasat is.

e Mentdlis egészség: az allandd kapcsoldédas szorongast,
stresszt és kimerultséget okoz. A kimaradastdl valo félelem
(FOMOQO) noéveli a fiatalokra nehezedd nyomast, ami kihat az
érzelmi jollétukre.

o Kulturafogyasztas: az azonnali kielégulés és a streaming
platformokon elérheté tulnyomodrészt kinald lehetdéségek
megvaltoztattak a fiatalok kultdrafogyasztasanak maodjat,
eldnyben részesitve a toredezettebb és felszinesebb
élményeket.

Osszefoglalva, a hiperkonnektivitds nagyszerl lehetéségeket
kinal, de jelentds kihivasokat is jelent a mentalis egészség, a
kapcsolatok és a kulturalis fogyasztas szempontjabol. A
technoldgia kiegyensulyozott és tudatos hasznalata
elengedhetetlen a negativ hatasok enyhitéséhez.




A fejezethez kapcsolodo tananyagok

A tananyagokat onképzésre, vagy a gyakorlati tevékenységek, workshopok
megvaldsitasara is hasznalhatja.

3.1 A fiatalok felkészitése az 6nszabdlyozasra és a k6zésségimédia-
korlatozasra

Ebben a fiatalok fejleszthetik 6nszabalyozasi készségeiket, és vildagos
kdzosségi meédia hatarokat allithatnak fel az online és offline életuk
kdzotti egészséges egyensuly elbseqgitése érdekében. Megtanulhatja,
hogyan &sztondzheti a kdzdsségi média tudatos hasznalatat, hogyan
kezelheti a képernyd eldtt toltott iddt, és hogyan allithat fel személyes
hatarokat a jollét elbsegitése érdekében.

3.3. lecke: Gyakorlati eszk6z6k a
k6zésségi média felelds
hasznalatahoz

Ebben a leckében a felel6s
kdzosseégimeédia-hasznalat
gyakorlati  eszkdzeirél tanulhat,
beleértve az id6égazdalkodasi
alkalmazasokat, az adatvédelmi
beallitasokat, a tartalomsziroket, az
értesitési vezérldket, a digitalis
oktatasi forrasokat és a jollét-
alkalmazasokat.
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3. A hiperkonnektivitas
pszichologiai és kognitiv hatasai

A korabban soha nem tapasztalt digitalis atalakulas koraban az U]
technologiak és a kozdsségimedia-platformok széles kord
elterjedése szamos eldnyt, de kihivasokat is jelent a fiatalok
szamara. Mikdzben a serdulé korosztaly egyre toébb idét tolt
online, jelentdés aggodalmak merulnek fel a hiperkonnektivitas
pszicholdgiai és kognitiv hatasaival kapcsolatban. A kdzosséqi
média hasznalatanak nodvekedése és a fiatalok mentalis
egészségeére gyakorolt hatas kozoéotti kapcsolat azonban nem
egyértelmud. A WHO (2024) globalis HBSC kutatasa a problémas
kozdsségi média hasznalatanak novekedését mutatja (7%-rol 11%-
ra 2018 és 2022 kozott). A kdzdsségi média hatasaival foglalkozo
tanulmanyok eredménye azonban vegyes;, nem egyértelmu a két
jelenség kozotti kapcsolat erdssége és osszefuggése (Orben,
2024). Ebben a fejezetben a kdzosségimédia-hiperkonnektivitas
pszicholdgiai és kognitiv hatasait vizsgaljuk a koncentracidra és a
tanulmanyi teljesitményre, a mentalis egészségre, a
fuggdbségekre, a kreativitasra és a problémamegoldd készségekre
fokuszalva.



3.1 Az online multitasking hatasa a koncentracioéra és a tanulasi
készségekre

A hiperkonnektivitas jelentésen befolyasolja a serduldk viselkedését,
attitudjeit és Kkortars interakcidit, pozitivan és negativan s
befolydsolva a tanulmanyi teljesitményt és a tanulasi szokasokat.

Digitalis multitasking: a fogalom magdaban foglalja a megosztott
figyelmet (egynél tobb feladat egyidejU végrehajtdsa) és a gyors
figyelemvaltast (gyors oda-vissza valtas a feladatok kozott), és
gyakori a fiatalok korében. Ez azt jelenti, hogy valdédi ,multitasking”
nem l|étezik. Noha ez a viselkedés gyorsabbnak és hatékonyabbnak
tdnik, valdjaban mindkét tipusu multitasking tobb iddt vesz igénybe
az informaciok feldolgozasahoz. Emellett a  koncentracid
csokkenéséhez és a bonyolultabb vagy kifinomultabb feladatokra
valdé Osszpontositas képességének csdkkenéséhez vezet, ami
figyelemelterelés forrasa lehet, ami halogatashoz és az altalanos
termelékenység rovasara megy.

A hiperkonnektivitas eldnyei: az online jelenlét Ilehet&ségei
kifejezetten hasznosak is lehetnek a tanulmanyi teljesitményre nézve;
példaul erdsithetik a motivaciét és segithetik az egyuttmiikodés
kulonbdz6 formait a tantermen kivuli platformokon keresztul. A
digitalis technologiak osztonzik az aktiv részvételt, valamint
megadjak a személyre szabott tanulasi élmény lehetdségét, ami
fokozhatja a didakok motivaciojat és sikerét. Az internet, ez a
vildagmeéretl informacios haldzat, segithet a relevans informaciok
megtalalasaban akar kevésbé ismert témakban is.




3.1 Az online multitasking hatasa a koncentracioéra és a tanulasi
készségekre

A benne rejlé potencial és lehetdségek ellenére a hiperkonnektivitas
szamos online kockazattal jar, mint példaul:

« Digitdlis zavaré tényezdék: a tevékenységeink digitdlis eszkdzok
altal okozott megszakitasai. A gyakori értesitések, frissitések és a
nem kapcsolddo tartalmak csabitasa elvonhatja a diakok (és a
feln6ttek) figyelmét a feladatoktdl, ami a koncentracid és a
hatékonysag csokkenéséhez vezethet.

o Kognitiv tulterhelés: tobb feladat egyidejld elvégzése, példaul
tanulas kbdzben a kbdzdésségi meédia hasznalata kognitiv
tulterheléshez vezethet. Ez negativan befolyasolhatja a tanulas
mindségét, az informaciomemoaoriat és az altalanos tanulmanyi
teljesitményt. Ha valaki tul sok informacionak, kommunikacionak
és tarsas interakcionak van kitéve, az megneheziti a szellemi
er6forrdsai szamara, hogy hatékonyan kezelje azt.

e Rossz alvasmindség: egy atlagos hétkdéznapon a serdulék kozel
egyharmada szamol be arrdl, hogy éjfélig vagy késdbb is
képernyd eldtt van. Az ilyen jellegl tulhasznalat megzavarhatja a
diakok alvasi szokasait, rontva altalanos jollétuket és kognitiv
teljesitményuket a tanitas és a szamonkérések soran is.

e Tulzott hasznalat és idégazdalkodas: a kozosségi média
hasznalata elveszi az id6t mas tevékenységektdl, ami
halogatashoz vagy akar rosszabb jegyekhez/iskolai
teljesitményhez vezet.




3.2 Mentalis egészséggel kapcsolatos kockazatok: Szorongas,
depresszié és a FOMO (Fear Of Missing Out - félelem a
kimaradastdl), a hiperkonnektivitashoz kapcsolédé jelenségek

A kozosségi média tulzott hasznalata a serduldk korében novelheti a
szorongas, depresszido és magany érzetét. Bar a koézdsségi meédia
hatasait vizsgald tanulmanyok vegyes eredmeényeket mutatnak, gy
tdnik, hogy a mentalis egészségugyi problémak és a kdzosséqgi
meédia hasznalata kdlcsdéndsen hatnak egymasra.

A hiperkonnektivitas mindkét nem pszicholdgiai jollétére negativan
hat. A fiatalok szamara ez gyakran folyamatos online jelenlétet jelent,
erés kapcsolodast a kortarsakkal. A kdzosségimédia-platformok
funkcidi — mint az értesitések, automatikus lejatszas, végtelen
gorgetés és ajanlasok — ndvelik a felhasznaloi elkotelezddést, és
szorosan kapcsolddnak a problémas hasznalathoz, csdokkentve a
kapcsolatvesztés toleranciajat.

Fontos megjegyezni, hogy noha sokan az dnkontroll kérdésének
tekintik a tulzott hasznalat kezelését, az egyéni tényezdk
(személyiségvonasok) és a platformok kialakitasa is jelentds szerepet
jatszik ebben.




3.2 Mentalis egészségligyi kockazatok: Szorongas, depresszio és
a FOMO (Fear Of Missing Out - félelem a kimaradastdl), a
hiperkonnektivitashoz kapcsolédoé jelenségek

Szorongas: A Kkozosségi meédia tulzott hasznalata fokozott
szorongasos szinttel jar. Az online interakciok azonnali és allandd
jellege surgbsseg és nyomas érzetét keltheti.

Elszigeteltség és FOMO: a felhasznalok fokozott
elszigeteltségérzetet és a kimaradastdol vald félelmet (FOMO)
tapasztalhatnak. A FOMO arra az aggodalomra utal, hogy nem tudjuk
id6ben latni és reagalni az online tartalmakra és masok interakcidira,
vagy hogy kimaradunkk masok élmeényeibdl és interakcioibdl.
Depresszié: szamos tényezd jarulhat hozza az alacsony
onbecsuléshez és a depressziohoz a kdzosségi média hasznalata
soran, elsésorban a tarsas oOsszehasonlitas és az online tartalmak
algoritmus altal valogatott jellege, mivel az egyének ugy érzik, hogy
nem érik el a tarsaik szinvonalat, ami negativ onértékeléshez és
érzelmi stresszhez vezet. Az online zaklatas jelentés kockazati tényezd
a depresszid szempontjabdl. Az aldozatok gyakran jelentds érzelmi
stresszt élnek at, és az online interakcidk athato jellege is olyan érzést
kelt, amelybdl az ember nem tud kdnnyen szabadulni.

A fokozott szorongas és depresszid a hatékonysag csokkenéséhez, a
kapcsolatok feszultségéhez és az életmindség altalanos romlasahoz
vezethet. A megklUzdési stratégiak kidolgozasa el6segitheti az
egészséges online viselkedést és enyhitheti a tarsas osszehasonlitas
karos hatasait.




3.3 Kognitiv fejlodés és technolégiafliggéség: Hogyan
befolyasolhatja a hiperkonnektivitas a kognitiv képességeket és a
fuggoséget?

e Hiperkonnektivitas és kognitiv képességek: kihivast jelent
megérteni, hogy a technoldégia hogyan hat a kognitiv
képességekre, mivel nehéz kulonbséget tenni az dsszefuggés és
az ok-okozati &sszefuggés kozott, mivel ezekre az eszkozdkre
tamaszkodunk. A digitalis eszkozdkkel valo folyamatos interakcio
a kognitiv képességek csdkkenéséhez vezethet, kuldondsen a
figyelem, a memoria és a kritikai gondolkodas terén.

» A figgodség tényezoi: a hiperkonnektivitas szorosan 6sszeflgg a
technoldgiai  fuggdséggel, ami sulyosbithatja a kognitiv
karosodasokat. Ezt szamos tényezd okozhatja, példaul a
személyes jellemz&k, az igények, a kotdédési tipus és az
Onbecsulés. Emellett eszkdz- és platformalapud, valamint
tarsadalmi tényezdk is szerepet jatszanak.
Tulzott/problémas/fliggdéséget okozé hasznalat: a kdzosségi
meédia tulzott hasznalata azt jelenti, hogy a személy aranytalanul
sok idét tolt platformokon, mig a problémas hasznalat negativ
kovetkezményekkel jarhat. A  fuggdséget okozd hasznalat
kényszeres igényt jelent arra, hogy ezekkel a platformokkal
kapcsolatba Iépjunk a mindennapi életre és a mentalis
egeészségre gyakorolt karos hatasok ellenére.



/

3.3 Kognitiv fejlodés és technolégiafliggéség: Hogyan
befolyasolhatja a hiperkonnektivitas a kognitiv képességeket és a
fuggoséget?

» Figyelem: az értesitések és a multitasking megszakithatja a
figyelem iddészakat. A gyakori megszakitasok ronthatjak a
feladatokra vald mély osszpontositas képességét, csdkkenthetik a
termelékenységet és a munka mindsegét. A megosztott figyelem
akadalyozhatja a komplex kognitiv feladatokhoz szUkséges tartos
koncentraciot.,

« Emlékezet - ,Digitdlis demencia”: a digitdlis eszkozoktdl vald
tulzott fuggdseg az informacio-visszakeresés soran potencialisan
csOkkenti az informaciok 6nalléd megjegyzésének képességét. Ez
gatolhatja a memodria készségeinek fejlédéséet. Az informacio-
tulterhelés megnehezitheti az informaciok feldolgozasat és
megtartasat is.

e Kritikai gondolkodas: az informacié tulterhelés megneheziti az
egyének szamara a tartalom mélyrehatd elemzését vagy kritikai
értékelését. Ennek eredményekéent csdkkenhet a hiteles forrasok
felismerésének vagy a jol megalapozott érvek felallitasanak
képessége.



3.4 A kreativitasra és a problémamegoldo készségekre, a szocialis
készségekre és az empatia fejlédésére gyakorolt hatas

A Kkbdzosségi média hatdasai nemcsak az egyéni kognitiv
képességekre terjednek ki, hanem az interperszonalis
készségekre és az érzelmi fejlédésre is. Bar a kozdsségi media
teret ad a kreativitasnak és a kapcsolatok épitésének, tulzott
haszndlata csokkentheti a problémamegoldd készségeket,
ronthatja a tarsas interakciokat és csokkentheti az empatiat.

e Kreativitas: A kdzosségi média fokozhatja vagy gatolhatja is
a kreativitast. Mikdzben lehetdséget biztosit a kreativ
kifejezésre és az Otletek gazdag tarhazaval vald talalkozasra,
tulzott hasznadlata kognitiv tulterhelést okozhat. Ez
elfojthatja az eredeti gondolkodast, mivel a népszerd
trendek kovetését tamogatja az egyedi nézdépontok
batoritasa helyett. Emellett a kozdsségi médiaban toltott tul
sok id6 csdkkentheti a kreativ gondolkodast, mivel kevesebb
idé  jut a mélyrehato, reflektiv. gondolkodasra, ami
kulcsfontossagu a  kreativ gondolkodashoz és az
onreflexidohoz.




3.4 A kreativitasra és a problémamegoldo készségekre, a szocialis
készségekre és az empatia fejlédésére gyakorolt hatas

 Problémamegoldé készségek: Az internet gyakori hasznalata
révén megalapozottabb doéntéseket hozhatunk, mivel toébb
forrasbdl tajékozodunk. Azonban az informacio-tulterhelés
zavart okozhat. Az algoritmusok altal kinalt személyre szabott
ajanlasok kognitiv torzitasokat eredményezhetnek, csokkentve a
kulonbdzoé nézépontok megismerésének esélyét. A
csoportgondolkodas és a kortarsak nyomasa szintén
befolyasolhatja a problémamegoldast. A digitalis
figyelemelterelés impulzivabb dontésekhez vezethet.

e Szocidlis készségek: A személyes interakciok
elengedhetetlenek a nonverbalis jelek és az érzelmi intelligencia
elsajatitasahoz, de a digitalis kommunikacio korlatozhatja ezeket
a tapasztalatokat. Aki nem kommunikal rendszeresen offline,
annak nehezére eshet az aktiv hallgatasban és a konfliktusok
kezelése is, amelyek a hatékony kommmunikacio alapjai.

« Empatia: A gondosan megformalt online személyiségek
folyamatos jelenléte torzithatja a valosagérzékelést,
érzéketlenséget eredményezve masok érzelmei irant. A
kdzosségi média felhasznaldi inkdabb az online interakciokra
koncentralhatnak, mintsem valddi érzelmi kapcsolatokat
alakitsanak ki csaladjukkal és barataikkal.




A fejezethez kapcsolodo tananyagok

Itt taldlsz néhany gyakorlati leckét a fejezet tartalmahoz kapcsoldddan.
Nyugodtan hasznald &ket a megértésed elmélyitésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazasara!

1.1. lecke: Mi a ké6zésségimédia-hiperfiuggdség?

Ez a lecke elmagyarazza a kozdsségimédia-fuggdség fogalmat, a dopamin
jutalomhurkot, és azt, hogy a kdzosségi média lehetdségei hogyan fejlesztik ki
a hiperkonnektivitast.

1.2. lecke: Hogyan alakit ki fliggéséget a kézdésségi média a tervezésen
keresztul?

A hallgatok a meggydzd tervezés koncepciodjat, mint a kozosségi média
platformok egyik felelésségi korét vizsgaljak, megértik, hogyan mukodik a
dopamin ebben a kontextusban, és elemzik a kozdsségi média
algoritmusainak szerepét.

1.3. lecke: A k6zé6sségimédia-hiperfiggodség jellemzdi és felismerése

Ebben a leckében a didkok megértik a digitalis figyelemelterelést, a kdzosségi
meédia tulterhelését, a tarsadalmi ésszehasonlitast és az online éberséget.

1.4. lecke: A tulzott k6zésségimédia-haszndalat
pszicholégiai hatasai

A didkok megtanuljak felismerni a koézoésségi média
hasznalatara adott érzelmi reakcidikat, és megértik a
FOMO, a kbdzosségi meédia faradtsaganak és
kontrolljanak fogalmat.

1.5. lecke: A kiegyensulyozott digitalis
eszkézhasznalat stratégiai

A didkok gyakorlati stratégiakat sajatitanak el a
hatarok kitlUzésére, valamint az értelmes és
mértékletes interakciokra.

1.6. lecke: A hiperkonnektivitas szintjének
felmérése

A didkok képesek lesznek felmérni a konnektivitasuk
szintjét (normalis, tulzott, problémas, fuggdséget
okozd).
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4. Kapcsolati es kommunikacios
problémak

A digitalis eszkdozokhoz valdé  allandd  hozzaféréssel  jard
hiperkonnektivitas jelentdsen befolyasolja a diakok kozotti
kapcsolatokat és kommunikaciot. A személyes interakciok
csOkkenése neheziti az érzelmi kotdédést és a nonverbalis jelzések
megeértéset, mivel a diakok inkabb a szdéveges kommunikaciora
tamaszkodnak, amelybdl hianyzik a mélység.

Ez a jelenség a csaladi kapcsolatokat is megterheli, konfliktusokat
okozva a képernyd elbtt toltott idd, a maganélet és a mindségi idd
kérdései, nehézségei miatt. A didkok félreértettnek vagy
elszigeteltnek érezhetik magukat, mivel a csaldadok nehezen tudjak
egyensulyba hozni a digitdlis interakcidkat a személyes
kapcsolatokkal. A legtdbb csaladi konfliktus napjainkban a
képernybhasznalat miatt robban ki.

A baratsagokra is hatassal van, mivel az online platformok felszines
kapcsolatokat hoznak I|étre, amelyekbdl hianyzik a személyes
taldlkozasok  hitelessége. A gondosan  oOsszedllitott  online
szemeélyiségeknkel valdo folyamatos szembesulés csokkentheti az
Onbecsulést és digitalis faradtsaghoz vezethet, ami rontja az
interakciok mindségét.




4.1 Csokkent személyes interakciok: Hogyan csokkenti a tulzott
eszkozhasznalat a kozvetlen tarsas interakciokat

A tulzott képernydidd gyakran helyettesiti a személyes szocializacio
lehetdségeit, ami pedig |étfontossagu lenne az erds interperszonalis
készségek és az érzelmi intelligencia fejlesztéséhez. Amikor a
fiatalok a digitalis kommunikaciot helyezik elbétérbe a személyes
interakciokkal szemben, elmulasztjak az olyan alapvetd nonverbalis
jelzéseket, mint a testbeszéd, az arckifejezések és a hangsuly. Ezek a
jelzések alapvetd fontossaguak masok érzelmeinek és szandékainak
megértéséhez, az empatia elbésegitéséhez és a kapcsolatokon beluli
bizalom kiépitéséhez.

A személyes interakciok hianya olyan kapcsolatokhoz vezethet,
amelyek érzelmileg kevésbé Kkielégitéek és felszinesebbek. A
serdulék szamara nehézséget okozhat a mély, értelmes
beszélgetések folytatasa, ami elszigeteltség érzéséhez vezethet
annak ellenére, hogy folyamatosan online ,kapcsolatban” vannak. Ez
a valtozas a konfliktusok hatékony kezelésének képességét is
befolyasolhatja, mivel a digitalis kommunikaciobdl gyakran hianyzik
az azonnali visszajelzés és a félreértések elkerluléséhez és
kezeléséhez szUkséges arnyaltsag.




4.1 Csokkent személyes interakciok: Hogyan csokkenti a tulzott
eszkozhasznalat a kozvetlen tarsas interakciokat

A probléma megoldasa érdekében az oktatdk osztondzhetik azokat a
tevékenységeket, amelyek a személyes interakciot helyezik elétérbe.
Az osztalytermi beszélgetések, a csoportos projektek és az
egyuttmukdodeést igényld tandran kivuli tevékenységek segithetnek a
diakoknak a szemeélyes kommunikacios készségeik gyakorlasaban és
fejlesztésében. Ezenkivul a technologiahasznalat kiegyensulyozott
megkodzelitésének eldmozditasa - ahol a digitalis interakciok
kiegészitik, nem pedig helyettesitik a személyes interakciokat -
segithet a serduléknek egészségesebb tarsas szokdasok és erdsebb
interperszonalis kapcsolatok kialakitasaban.




4.2 A csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatas: A
hiperkonnektivitas elidegenitheti vagy konfliktusokat
okozhat a csaladon bellil - Csaladi digitalis hatarok és digitalis
meéregtelenitési gyakorlatok

A hiperkonnektivitas nemcsak a modern kapcsolatokra van hatassal,
hanem a csaladi interakcidkra is. A digitdlis eszkdzok jelenléte
otthonainkban akadalyozhatja az érzelmek kifejezését, mivel a
csaladtagok gyakran a képernydkre dsszpontositanak egymas helyett.
Ez a figyelemelterelés rontja a csaladi idé mindségét és gyakorisagat,
nehezitve az érzelmi kdtelékek apolasat és a hatékony kommunikacio
fenntartasat.

A konfliktusok gyakran abbdl fakadnak, hogy a szulék korlatozzak a
képernyd elbtt toltott iddt, aggddnak az adatvédelem miatt, vagy
eltér6 véleményuk van a megfelel6 digitalis viselkedésrdl A
tinédzserek gyakran ugy érzik, hogy félreértik vagy tulzottan
kontrollaljak &ket, amikor a szul6k korlatozzak a mobil- vagy
internethasznalatukat. Ez feszUltséghez vezet, és rontja a szul6-gyerek
kapcsolatot. A szulék szamara nehézséget jelenthet megérteni a
digitalis kapcsolatok fontossagat gyermekeik életében, ami mélyiti a
generacios szakadékot.
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4.2 A csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatas: A
hiperkonnektivitas elidegenitheti vagy konfliktusokat
okozhat a csaldadon beliil - Csaladi digitalis hatarok és digitalis
méregtelenitési gyakorlatok
A pedagogusok segithetnek a diakoknak megérteni és kezelni ezeket
a problémakat azaltal, hogy beszélgetnek az egészséges
technoldgiahasznalatrol, és elésegitik a csaladtagok iranti empatiat.

e Szerepjaték: a didkok eljatszhatnak olyan helyzeteket, amelyek
digitalis eszkozdk hasznalata miatti konfliktusokkal kapcsolatosak,
példaul egy fiatal vitatkozik a szuleivel a tulzott képernydidd miatt.
A tevékenység magaban foglalhatja a kompromisszumok vagy
megoldasok keresését, amelyek egyensulyt teremtenek a
technoldgiahasznalat és a csaladi idé kozott. A didkok példaul
szimulalhatnak egy csaladi beszélgetést, ahol minden tag
megosztja a képernydidordl alkotott  véleményeét, es
megallapodasra jut.

e Csoportos reflexié: a didkok elgondolkodhatnak azon, hogy a
technoldégia hogyan valtoztatta meg a csaladtagjaikkal valo
kapcsolataikat, és beazonosithatjak a felmerulé kihivasokat. Ezt
kdvetheti egy csoportos megbeszélés a lehetséges megoldasokradl,
példaul a képernydk nélkuli rendszeres csaladi tevékenységekrdol. A
didkok javaslatokat is megoszthatnak arrél, hogyan Iehetne
kapcsolatot kialakitani a csaladtagokkal kozdés hobbik vagy
szabadtéri tevékenységek réven.




4.3 A baratsagra és a szocializacios képességre gyakorolt hatas:
Tarsadalmi elszigeteltség és a hiteles kapcsolatok kialakitasanak
nehézségei

A hiperkonnektivitas atalakitja a fiatalok baratsagait és
szocializacidjat, gyakran akadalyozva a mély, értelmes kapcsolatok
kialakitasat. Mig a digitalis platformok lehetdve teszik a fiatalok
szamara, hogy széles kortarsi haldzattal lépjenek kapcsolatba, a
kapcsolatokban gyakran a mennyiséget hangsulyozzak a mindség
helyett. Ez szamos felszines interakciohoz vezethet, amelyekbdl
hianyzik a személyes baratsagokban megszokott mélység és érzelmi
tamogatas, igy a fiatalok tarsadalmilag elszigeteltnek érzik magukat
az allandd online interakcio ellenére.

A nagyfoku tamaszkodas a digitalis kommunikaciora a kritikus
szocialis készségek fejlédését is akadalyozza. A fiataloknak nehézséeget
okozhat az érzelmi jelzések értelmezése, az &sszetett tarsadalmi
dinamikakban vald eligazodas vagy a konfliktusok hatékony
megoldasa, mivel a digitalis interakciok gyakran nélkulozik a
személyes parbeszédek gazdagsagat.

Ezek a bonyolult helyzetek alaashatjak az onbecsulést és felerdsithetik
a Mmagany érzését, kuléndsen akkor, ha az online interakciok nem
elégitik ki érzelmi szukségleteiket.



4.3 A baratsagra és a szocializacios képességre gyakorolt hatas:
Tarsadalmi elszigeteltség és a hiteles kapcsolatok kialakitasanak
nehézségei

A pedagdgusok segithetnek a didkoknak értelmesebb kapcsolatok
kialakitasaban azaltal, offline kdzosségi tevékenységeket javasolnak,
amelyek 6sztonzik az egyuttmukddeést és a mélyebb kapcsolatokat.

o Csapatépité tevékenységek: ezek a tevékenységek bizalomra és
tamogatasra 0sztondznek, erdsitve a kozdsségi érzést. Példaul ilyen
az ismert ,emberi csomd” jaték, ahol a diakoknak egyutt kell
muUkodniuk a csomok kibogozasaban anélkul, hogy elengednék
egymas kezét.

e Csoportos projektek: ha a didkok olyan csoportos projektekben
vesznek részt, amelyek egyuttmukdédést és  személyes
megbeszéléseket igényelnek, mint példaul egy iskolaujsag
létrehozasa vagy egy esemény szervezése, az segithet nekik
er6sebb  kotelékek  kialakitasaban és  tarsas  készségeik
fejlesztésében.

o Offline tarsasagi események: a kozos fézés, a szabadtéri sportok
vagy egy tehetségkutatd szervezése, 6sztondzhetik a didkokat az
interakciora és mélyebb, tamogatébb kapcsolatok kialakitasara.



4.4 Az onértékelés erézidja és az online identitas: digitalis
faradtsag és az interakciok mindsége

Az online tokéletesség fenntartasara iranyuld nyomas jelentésen
hat a fiatalok dnbecsulésére és mentalis egészségére. A kdozosségi
meédiaban latott valogatott tartalmak irrealis elvarasokat allitanak,
ami karos oOsszehasonlitasokhoz vezet, igy a didkok
onértékelésuket a lajkok és hozzaszolasok alapjan mérik. Ez a
nyomas gyakran digitalis faradtsagot okoz, ahol az online jelenlét
fenntartasa érzelmileg kimeritéve valik.

Az online és a wvaldés énjuk kozotti kulonbségek belsd
konfliktusokat eredményezhetnek, csokkentve az onbizalmat. A
fiatalok gyakran kuUzdenek digitalis identitasuk és a valdsag
dsszhangba hozasaval, ami ndveli az alkalmatlansag és magany
erzéset.




4.4 Az onértékelés erézidja és az online identitas: digitalis
faradtsag és az interakciok mindsége

A pedagogusok segithetnek a diakoknak a kritikai gondolkodas
fejlesztésével az online jelenléttel kapcsolatban is, és arra
osztonozhetik  Sket, hogy egészségesebb, redlis kapcsolatot
alakitsanak ki online identitasukkal.

 Reflexi6 a kozosségimédia-hasznalatra: a didkok irhatnak
beszamoldkat arrél, hogy mit éreznek, amikor online posztolnak
valamit, és milyen valaszokat kapnak, o6sszehasonlitva ezt a
szemeélyes interakciokkal.

« Digitdlis detox kihivasok: szervezhetlUnk digitalis detox kihivast,
ahol megfogadjuk, hogy egy hétvégét kdzosségi meédia és
eszkdzok nélkul toltenek. Utana megoszthatjak tapasztalataikat,
megvitathatjak, milyen érzés volt kikapcsolddni, és mit tanultak a
technoldgiaval vald kapcsolatukrol.

o Kreativ identitds projektek: a diakok vizualis vagy irasos
projekteket készithetnek, amelyek bemutatjak valddi énjuket,
fuggetlenul a kozdssegi média befolyasatol. Példaul tervezhetnek
posztereket vagy napldkat, amelyek tukrozik szenvedélyeiket,
értékeiket és tapasztalataikat, hangsulyozva a hitelességet a
megjelenés helyett.




A fejezethez kapcsolodo tananyagok

A témakorbdl egy gyakorlati leckét, mutatunk be, amely a fejezet tartalmahoz
kapcsolddik. Hasznald nyugodtan a megértésed elmélyitésére vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazasara!

2.4 lecke: Szabadulas az online befolyas alél: Kritikus gondolkodas
azinfluencer-marketingroél

A lecke célja, hogy a didkok kritikusan értékeljek a kozdsségi
meédiaban talalhaté tartalmakat. A meggyodzési technikak
azonositasaval, a bejegyzések mogott rejld szandék megértésével,
(példaul véleményformalas, vagy termékek népszerdsitése), valamint
annak felismerésével, hogy az algoritmusok hogyan alakitjak a
|atottakat, a didkok megalapozottabb és korultekintébb moddon
értékelhetik az online |atottakat.

A lecke olyan tevékenységeket és
beszélgetéseket tartalmaz, amelyek
Osztonzik az online viselkedéssel
kapcsolatos kritikai gondolkodast,
eléseqitik a digitalis mulveltséget, és
segitenek a manipulacioval
szembeni ellenalloképesség kiala-
kitasaban. Célja, hogy felvértezze a
tanulokat azokkal az eszkdzokkel,
amelyekre szukséguk van ahhoz,
hogy felel6sségteljesen eliga-
zodjanak a digitalis vildgban, és
tudatos, megalapozott dontéseket
hozzanak online interakcidik soran.



https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_HU.pdf
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5. A fizikal egeszségre gyakorolt
hatasok

A digitalis technologiaval vald folyamatos kapcsolat jelentésen
befolyasolja a didakok fizikai jollétét, mivel a hiperkonnektivitds szamos
egészségugyi problémahoz hozzajarul.

A hosszan tartdé képernydhasznalat rossz  testtartashoz és
szemfaradtsaghoz vezet, ami szamos kellemetlenséget és hosszu tavu
egészségugyi problémakat okoz. A kék fénynek vald kitettség és az
éjszakai eszkdzhasznalat megzavarja az alvasi szokasokat, ami
faradtsaghoz és a koncentracio csékkenéséhez vezet.

A mozgasszegény életmaod szintén aggodalomra ad okot, mivel a tul
sok képernyo6 elétt toltott idé korlatozza a fizikai aktivitast, ndvelve az
elhizas kockazatat, csokkentve a fittséget.

A jo hir azonban az, hogy az oktatok kulcsszerepet jatszhatnak az
egészségesebb technoldgiai szokasok elémozditasaval. A rendszeres
testmozgas, az ergondmiai tudatossag és a felel6és képernybhasznalat
Osztonzése segithet a didakoknak jobb egyensulyt teremteni a digitalis
jelenlét és a fizikai jollét kdzott.



5.1 Testtartas- és latasproblémak: A készulékek hosszan tarté
hasznalatanak negativ hatasai a testtartasra és a szem
egészségére

A képernydk elbtt toltdétt hosszu idé - akar tanulds, tarsasagi

interakcid vagy szorakozas céljabdol - megterheli a mozgasszervi
rendszert és a szemet is.

o Testtartasi problémak: Gyakori a rossz testtartas, amit ,tech neck”
“text neck”, vagy ,sms-nyak” néven ismerunk. A képernyok folé
goérnyedés megterheli a nyakat, vallakat és hatat, ndveli a gerincre
nehezedd nyomast, ami kellemetlenséget, izomegyensulyhianyt
és hosszu tavon gerincferdulést okozhat. A helyes testtartas
ismeretének hianya sulyosbithatja ezeket a problémakat,
kulénosen serduléknél, akik hajlamosabbak kronikus fajdalomra
€s merevsegre.

o Latasproblémak: A képernydk hosszu tavu hasznalata digitalis
szemfaradtsagot, vagy szamitogépes latas szindromat (CVS)
okozhat. TUnetei kdzé tartozik a szaraz szem, fejfajas, homalyos
latas és fokuszalasi nehézségek. A kék fény fokozott kitettsége
rontja a vizudlis komfortot és hosszu tavu szemfaradtsagot
okozhat. A fejlédésben |évo serduldk kuldnosen érzékenyek ezekre
a hatasokra, ha nem tesznek megel6z6 |épéseket.




5.1 Testtartas- és latasproblémak: A készulékek hosszan tarté
hasznalatanak negativ hatasai a testtartasra és a szem
egészségére

Az oktatok jelentds szerepet jatszanak abban, hogy segitsenek a

didkoknak a hosszU tavu eszkdzhaszndlatbdl eredd testtartdsi és
latasproblémak lekUzdésében.

Helyes testtartas:
o Tanitsak meg a 90-90-90 szabalyt: labfejek a padlon, térdek és
konyokok 90 fokban.
o Emeljék szemmagassagba a képernydket a nyak terhelésének
csOkkentése érdekében.
o Rendszeres testtartas-ellen6rzés az orakon a tudatossag
novelése érdekében.
Szemfaradas csokkentése:
o Vezessék be a 20-20-20 szabalyt: 20 percenként nézzenek 20
masodpercig valami 20 Iépésnyire |évét.
o Biztositsanak megfeleld vilagitast a tantermekben.
Mozgasos szunetek:
o Integraljanak nyujtasokat vagy rovid sétakat az érakba az ulés
ellensulyozasara és az izomfeszultség oldasara.
Tudatossag és onszabalyozas:
Osztondzzék a didkokat a képernydhasznalati szokasaik nyomon
kdvetésére.




5.2 Az alvasi szokasok megvaltozasa: Hogyan befolyasolja az
allandé kapcsolat a cirkadian ritmust és az alvas minéségét?

Az allando digitalis kapcsolodas atalakitja alvasi szokasainkat, gyakran
rossz alvasmindéséghez és szabalytalan cirkadian ritmushoz vezet.

A képernydk altal kibocsatott kék fény elnyomja a melatonin, az
alvasért felel6s hormon termelését, ami megneheziti az elalvast és
fokozza az éjszakai felébredések esélyét. Az éjszakai eszkdzhasznalat,
kUlondsen a kozosségi média, a jatékok vagy a streaming, tovabb
késlelteti a lefekvést, csokkenti az alvasidoét.

A bioldgiai hatasokon tul a hiperkonnektivitas maga is hozzajarul az
alvashianyhoz, a fiatalok az online tartalmak csabitasa miatt a
tervezettnél tovabb maradnak ébren. A kimaradastol vald félelem
(FOMOQO) és az értesitések lefekvés eldtti ellendrzésének szokasa
szintén felriadasokat, rosszabb mindségu alvast okozhat.

Az alvashiany a koncentraciora, a hangulatra és a kognitiv

teljesitmeényre is rosszul hat, megnehezitve a diakok szamara, hogy az
orakon osszpontositsanak.




5.2 Az alvasi szokasok megvaltozasa: Hogyan befolyasolja az
allando kapcsolat a cirkadian ritmust és az alvas minéségét?

A tanarok az alvashoz kapcsolddd internetes zavarok lekuzdésében
tamogathatjak a didkokat, ha egészséges digitalis szokasokat
népszerdsitenek.

« Képernydomentes iddszak lefekvés el6tt: Javasolt a képernydk
kikapcsolasa legalabb egy o6raval alvas el6tt, mivel a kék fény
megzavarja a cirkadian ritmust és csokkenti a melatonin
termelést.

« Allandé lefekvési idé: Az orai beszélgetések segitségével a didkok
megérthetik, hogy a rendszertelen alvasi szokasok hogyan
befolyasoljak a koncentraciot és a jollétet.

« Egészséges esti rutini A pedagdégusok népszerlsithetik a
kdnyvolvasast, relaxacios technikak gyakorlasat vagy offline hobbik
végzését esti képernybhasznalat helyett.

« Eszk6zmentes pihendék: A tanarok &sztonozhetik a didkokat a
szem pihentetésére és a digitalis tulstimulacid csokkentésére az
tanulasi id6 alatt.

e Alvasi higiénia: A kényelmes alvasi kornyezet fenntartdsa és a
pihenés hangsulyozasa segithet a diakoknak jobb szokasok
kialakitasaban.




5.3 Fizikai inaktivitas és mozgasszegény életmaod: Az online
toltott ido hatasa a fizikai egészségre és a fittségre

A digitdlis eszkdzokhdz vald fokozddd kotdédés nagymértékben
hozzajarul a fiatalok fizikai inaktivitasahoz és ulé életmaodjahoz.
Szamos diak hosszu orakat Ulve tolt tanulassal, jatékkal vagy
kdzosségi média bongészésével, mikdzben a nap folyaman alig
mozog. Ez a képernyd elbtt toltott idé csdkkenti a mozgas
lehetdségeit, ami izomténus gyenguléshez, sziv- és érrendszeri
problémakhoz és sulygyarapodas kockazatahoz vezet.

Az Ul6 tevékenységek nemcsak a fizikai egészséget, hanem az
energiaszintet, koncentraciot és altalanos kdzérzetet is negativan
befolyasoljak. A mozgashiany lassusagot, alacsony motivaciot és
koncentracidos nehézségeket okozhat. Ezenkivul a tulzott ulés
testtartasi problémakat, izuleti merevséget és hosszu tavu
egészsegugyi kockazatokat, példaul elhizast és
anyagcserezavarokat eredményezhet. A hiperkonnektivitas
koraban a mozgas osztdénzése kulcsfontossagu az egészséges
egyensuly megdrzéséhez.



5.3 Fizikai inaktivitas és mozgasszegény életmaéd: Az online
toltott ido hatasa a fizikai egészségre és a fittségre

Még egy technoldgiavezérelt oktatasi kornyezetben is vannak
lehetbéségek a tanarok szamara az aktiv szokasok elémozditasara.
Egy hatékony megkdzelités a rendszeres mozgasos szunetek
beépitése az orakba, arra 6sztdondzve a diakokat, hogy alljanak fel,
nyujtdézkodjanak vagy végezzenek konnyld testmozgast a feladatok
kozott. A tanarok aktiv  stratégiakat is bevezethetnek az
osztalyteremben, példaul testmozgassal kisért feladatokat.

A didkok 6sztonzése arra, hogy egyensulyt teremtsenek a képernyd
elbtt toltott idd, a szabadtéri tevékenységek és a sport kdzott, szintén
segithet a tulzott ulés ellensulyozasaban. A mozgast eldsegitd
feladatok, mint példaul az aktiv tanulasi projektek vagy a testmozgas
beépitése a hazi feladatokba, megerdsithetik az aktiv [ét fontossagat.

Ezenkivul a hosszan tartd ulés veszélyeire valo figyelmeztetés és az
onellendrzési stratégiak kialakitasa is segithet. Az olyan egyszerU
modszerel, mint emlékeztetdé beadllitasa, hogy alljunk fel és
mozogjunk egy Kkicsit 30-60 percenként, a testtartastudatossag
gyakorlasa vagy az aktiv idotoltés valasztasa a képernyd eldtti
szOrakozas helyett, tartés hatassal lehetnek altalanos jollétukre.



5.4 Technoldégiai-ergonémiai javaslatok

Mivel a diakok egyre tobb iddt toltenek digitalis eszkdzokdn, a rossz
technoldgiai ergondmia fizikai kellemetlenségekhez és hosszu tavu
egészségugyi problémakhoz vezethet.

A képernyd nem megfelelé elhelyezése, a kényelmetlen ulés és a
hosszan tarto statikus testtartas is hozzajarul a nyak, a hat és a csuklo
megerdltetéséhez, valamint a szemfaradtsaghoz.

Az ergondmiai alapelvek ismerete nélkul a diakok olyan szokasokat
alakithatnak ki, amelyek negativan befolyasoljak testtartasukat,
koncentraciojukat és altalanos kozérzetuket.

Az egészséges digitalis munkaterulet kialakitasa elengedhetetlen
ezen problémak megelbzéséhez. A megfeleld ergondmiai beallitasok
segitenek csdkkenteni a fizikai megterhelést, javitjak a kényelmet, és
tamogatjak a hatékonysagot mind a tanulmanyi, mind a személyes
tevékenységekben.

A pedagogusok egyszerl ergondmiai gyakorlatok elsajatitasaban
segithetik a diakokat a hosszan tartdé képernydhasznalat negativ
hatasainak minimalizalasa érdekében.




5.4 Technoldégiai-ergonémiai javaslatok

Ergonomikus munkaterulet: a monitor teteje szemmagassagban és
kényelmes tavolsagban van a nyak megerdltetésének elkerulése
érdekében. A székeknek meg kell tdmasztaniuk az alsé hatat, a
labfejeknek a padlén, a karoknak pedig 90 fokos szogben kell
pihenniuk az izomfeszultség csokkentése érdekében.

A testtartds rendszeres ellendrzése és a mMozgasos szunetek
segithetnek a didkoknak a helyes testtartas fenntartasaban és a
kellemetlenségek elkerulésében. A kulsd billentyldzet és laptopok
track-pad-jének hasznalatara valdé &sztonzés szintén javithatja a
csukld helyzetét és csokkentheti a terhelést.

A képernyd fényerejének beallitasa, a kékfény-szUrék hasznalata és a
munkateruletek megfelelé6 megvilagitasanak biztositasa segithet
minimalizalni a szem megerdltetését.

A digitdlis szokasokkal kapcsolatos tudatossag ndvelése, példaul a
képernydszUnetekre vonatkozd emlékeztetdk bedllitasa. vagy az uld
és az alld munka valtogatasa tovabb javithatja a diakok ergonomiai
jollétét.




A fejezethez kapcsolodo tananyagok

Néhany gyakorlati példa kovetkezik a fejezet tartalmahoz kapcsoldéddan.
Hasznalja 6ket nyugodtan a megértésed elmélyitésére vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazasara!

6.3. lecke: Offline tevékenységek és a testi egészség
népszerlsitése

Ez a lecke segit a didkoknak felismerni az egészségtelen
képernybhasznalati szokasokat, és stratégiakat kidolgozni a
kiegyensulyozott digitédlis életmdodhoz. Onreflexié és csoportos
megbeszélések révén azonositjak a tulzott eszkdzhasznalat kivaltd
okait, és gyakorlati célokat tdzhetnek ki, példaul csokkentik a
képernyd eldtt toltott idot lefekvés elbtt, és offline tevékenységeket
utemezhetnek be.

6.2. lecke: Egészséges online
szokdasok kialakitasa

Az Ul6 életmdd csokkentésére
osszpontositva ez a lecke arra
Oszténzi a didkokat, hogy a
képernyd eldtt toltott idot fizikai
tevékenységekkel, példaul sétaval,
nyujtassal vagy szabadtéri
hobbikkal helyettesitsék. Felfedezik
a mozgas mentalis és fizikai

elényeit, es apro, elérhetd
valtoztatasokat tesznek az
egészségesebb életmaod

érdekében.
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6. Oktatasi és megelozesi
stratégiak

Ez a fejezet a felel6s technoldgiahasznalat elémozditasat és a
hiperkonnektivitas kockazatainak csokkentését targyalja.

o Fontos a digitdlis médiamiiveltség fejlesztése, hogy a didkok
kritikai gondolkodassal navigalhassanak az online térben.
» Csaladok, iskolak és kozosségek egyuttmiikodése szUkséges
az egészseges hatarok és nyilt kommunikacido megteremtéséhez.
e Az intézmények szerepet jatszanak a digitalis médiahasznalat
szabalyozasaban és online biztonsag garantalasaban.
A fejezet eszkdzdket is bemutat a hiperkonnektivitas felmérésére,
lehetdve téve a korai beavatkozast.

e A pedagdgusok és a szuldk kérddiveket, digitalis jolléti
alkalmazasokat és iranyelveket hasznalhatnak a kiegyensulyozott
technolégiahasznalat elémozditasara. Fontos a folyamatos
parbeszéd és a felndtt példamutatas is.

A fejezet gyakorlati tanulsagokkal zarul, amelyek a szul6éi bevonast és
kdzosségi tamogatast célozzak, hogy biztonsdgosabb digitalis
kdrnyezetet teremtsenek a fiatalok szamara.



6.1 A digitalis médiamuiveltség fejlesztése

A digitalis médiamuveltség fejlesztése kulcsfontossagu ahhoz, hogy a
fiatalok biztonsagosan eligazodhassanak a technologia vilagaban. Az
iskolak és az oktatasi kdrnyezet kulcsszerepet jatszanak a kritikai
gondolkodas elémozditasaban, az online informaciok értékelésének,
a digitalis kockazatok felismerésének és az etikus online
viselkedésnek a megtanitasaban. A digitdlis médiamulveltség a
tanitasba vald integralasa segit a diakoknak megérteni az olyan,
bonyolult kérdéseket, mint az adatvédelem, a Kkiberbiztonsag, a
félretajékoztatas és a digitalis jollét. A médiatudatossag fejlesztése a
kritikai gondolkodast és az onreflexio készségét erdsiti.

A tanaroknak és az iskolanak nagy szerepe van a digitalis
médiamuveltség fejlesztéseben. A  kortarsak  altal inditott
kezdeményezések (események, palyazatok, mentoralas) erdsitik a
felelés digitalis viselkedést, képessé téve a diakokat a megalapozott
dontések meghozatalara és a digitalis térben rejlé kockazatok
minimalizalasara.




6.2 Csaladi és iskolai stratégiak: Hogyan segithetnek a szlilék
és a tanarok a technolégiahasznalat egyensulyanak
megteremtésében

A digitalis nevelésben a csalad és az iskola is nagy szerepet
jatszik. A szul6knek és a pedagdgusoknak egyutt kell
Mmukodniuk a  képernyd  el6tt toltott idd hatarainak
meghatarozasaban, az offline tevékenységek dsztonzésében és
az egeészséges digitalis szokasok modellezésében. Az iskolak
bevezethetnek olyan szabalyzatokat, amelyek eldsegitik a
kiegyensulyozott technoldgiahasznalatot, ilyen az okostelefon-
korlatozas, de egy iskolai iranyelv akar az online felUleteket vagy
a zaklatas kezelésének protokolljat is tartalmazhatja.

A szulék technoldégiamentes tereket vagy iddészakokat
alakithatnak ki otthon, elésegithetik a személyes interakcidkat,
és segithetnek a gyerekeknek egy kiegyensulyozott napirend
kialakitasaban. A tanarok és a szulék kézotti nyilt kommmunikacio
biztositja az dsszhangot az elvarasok meghatarozasaban, az
aggalyok kezelésében és a folyamatos tamogatas nyujtasaban.
Az iskola és a szulé egyuttmuUkddése ezen a teruleten
kulcsfontossagu.




6.3 Szabalyozasok és korlatok: Az intézmények és szabalyozasok
szerepe

Az intézmények és a szabadlyozas elengedhetetlen a
hiperkonnektivitas fiatalokra gyakorolt hatasanak kezelésében. A
torvényi szabalyozasok mellett az allam feladata az is, hogy
egyértelmu iranyelveket és beavatkozasokat kell kidolgozniuk a
felel6s technoldgiahasznalatra, a maganélet védelmére és az online
zaklatas megeldzésére vonatkozdan.

Az allami hatésagok szervezhetnek a digitalis kockazatokkal
kapcsolatos figyelemfelkelté kampanyokat és tajékoztathatjak az
allampolgarokat a kockézatokrol és jo gyakorlatokrol. A technoldgiai
vallalatoknak szintén van felel6sséguk? tajékoztatassal és a
tervezésen alapuld megoldasokkal tamogathatjak az egészséges és
kiegyensulyozott médiahasznalatot.



6.4. Eszk6zok a hiperkonnektivitas szintjének felmérésére

A hiperkonnektivitas szintjének hatékony felmérésére szolgald
eszkdzok elengedhetetlenek a fiatalokra gyakorolt hatasanak
megértéséhez. A kutatdsok, kérddivek és a digitalis jolléti
alkalmazasok segithetnek a tulzott képernydids, az online
viselkedési mintdk és a digitalis fuggdéség jeleinek
azonositasaban. Ezek lehetdvé teszik az oktatdok és a szuldk
szamara, hogy nyomon kdvessek a diakok digitalis szokasait, és
felmérjék érzelmi és pszicholdgiai jolétuket a
technoldgiahasznalattal 6sszefuggésben.

Az iskolak és a csalddok ezeket az eszkdzoket és adatokat az
egészséges technoldgiahasznalat referenciaértékeinek
meghatarozasara, és a hiperkonnektivitas korai figyelmeztetd
jeleinek felismerésére hasznalhatjak. Segithetnek a
veszélyeztetett személyek azonositasaban, és iranyithatjak az
egyensuly és a jollét eldmozditasat célzd beavatkozasokat.




A fejezethez kapcsolodo tananyagok

Itt taldl néhany gyakorlati leckét a fejezet tartalmahoz kapcsoldéddan.
Nyugodtan hasznalja &ket a megértése elmélyitésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazasara!

7.5. lecke: A szulék bevonasa és szulétamogaté programok

A szuldi bevonddas kulcsfontossagu az egészséges
technoldgiahasznalat elémozditasaban. Ez a lecke olyan stratégiakat
emel ki, mint a képernydbkorlatok beallitasa, a technoldégiamentes
terek létrehozasa és a nyilt kommunikacié eldsegitése. Az iskolak
workshopok és egyuttmukddési programok révén tamogathatjak a
szUl6ket, biztositva az egységes megkozelitést a digitalis joléthez
otthon és az oktatasban.

7.6. lecke: Tamogato kézosségi
halézat Iétrehozasa

Egy erb6s kdzosségi haldozat segit a
fiataloknak biztonsagosan eligazodni
a digitalis kihivasokban. Ez a lecke az
iskolak, a szulék és a helyi szervezetek
kdzotti egyuttmukodést  vizsgalja,
hogy Utmutatast és  forrasokat
biztositsanak. A kortars tamogatd
csoportok, mentorprogramok és
kdzosseqi kezdeményezések
elésegitésével az érdekelt felek
biztonsagosabb digitalis kdrnyezetet
teremtenek, megerdsitve a felelds
technoldgiahasznalatot.
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7. Osszefoglalas

A mai vilagban, ahol a képernyék mindennapjaink elvalaszthatatlan
részéve valtak, rendkivul fontos megtaldalni az egyensulyt a
kapcsolattartas és a jollét fenntartasa kdzott. Mig a technoldgia
szamos elénnyel bir, tulzott hasznalata kihivasokat is jelent, amelyeket
nem szabad figyelmen kivul hagyni.

A jové kérdése, hogyan segithetunk a fiataloknak ugy hasznalni a
technoldgiat, hogy az szolgalja 6ket, ne pedig iranyitsa. A legjobb
megkozelités nem az eszkdzok betiltasa vagy szigoru szabalyok
alkalmazasa, hanem az oktatdas, a tudatossag novelése és az
egészséges digitdlis szokasok kialakitasa. Segiteni a diakoknak
felismerni a hiperkonnektivitas hatasait, és eszkdzoket adni a képernyd
elétt toltott idd hatékony kezeléséhez, hosszu tavu erdfeszitést jelent,
amely alkalmazkodast, parbeszédet és folyamatos tamogatast igényel.

A zaro fejezet o&sszefoglalja a fébb gondolatokat, és gyakorlati
megoldasokat nyujt, beleértve a digitalis szokasok értékelésére
szolgald modszereket és pedagdgusok szamara javasolt tovabbi
forrasokat. A cél nem a technoldgia elutasitdasa, hanem annak
biztositasa, hogy inkabb javitsa az életet, mintsem iranyitsa azt.
Megfelel6 Utmutatassal a fiatalok tudatosabb és szandékosabb
kapcsolatot épithetnek ki a digitalis vilaggal, lehetdvé téve szamukra,
hogy kapcsolatban maradjanak, mikdzben ovjak jolétuket.



7.1 A fejezetek 6sszefoglalasa, kozponti gondolatok

A hiperkonnektivitas a modern élet elvalaszthatatlan részévé valt, és
meghatarozza, hogyan tanulnak, kommunikalnak és érzékelik a
fiatalok a vilagot. A digitalis eszkdzok kényelmet, hozzaférést
biztositanak az informacidokhoz és a tarsas interakcid Uj formait
biztositjak, tulzott hasznalatuk kihivasokat is jelent, amelyek
befolyasoljak a mentalis, tarsadalmi és fizikai jollétet.

A hiperkonnektivitdas nem csak a képernyd elbtt toltott idot
befolyasolja; megvaltoztatja a gondolkodasi mintakat, a
kapcsolatokat és meég az onmagunkrdl alkotott képet is. A
koncentracid és az informaciock megdrzésének képességét
befolyasoljak az allando digitalis zavaro tényezdk, az online interakcid
nyomasa pedig stresszhez, szorongashoz és irredlis dnmagunkkal
szembeni elvarasokhoz vezethet. Ahogy a tarsas interakciok virtualis
terekbe helyez6dnek at, a kapcsolatok mélysége és mindsége is
megvaltozik, gyakran a személyes kapcsolatokat felvaltva a
fragmentalt digitalis eszmecserékkel. Ezek a valtozasok Uj
készségeket és stratégiakat igényelnek, hogy a fiatalok
eligazodjanak a digitalis vilagban, mikdzben tovabbra is fejlesztik
kritikal gondolkodasukat, érzelmi intelligenciajukat és
interperszonalis készségeiket.




7.1 A fejezetek 6sszefoglalasa, kozponti gondolatok

A hiperkonnektivitas fizikai kovetkezményei, mint a hosszu
képernybhasznalat, uléd életmaodhoz, rossz testtartashoz,
alvaszavarokhoz és a szem megerdltetéséhez vezethetnek, ami
hosszu tavon befolyasolja az egészséget. Fontos a testmozgassal,
pihenéssel, egészséges életmoddal kapcsolatos tudatossag. Sokat
szamitanak az olyan aprd valtoztatasok, mint a képernydhasznalat
modositasa, fizikai aktivitas bevezetése és eszkdzhasznalati korlatok
felallitasa.

A kihivasok kezeléséhez a kozdsség, az oktatdok és a csaladok
egyuttmukddése szukséges. A tarsadalom felel6ssége, hogy
tamogassa az egyén digitalis felelbésségvallalasat anélkul, hogy
korlatoznd az innovacidot. Az oktatas és a tudatossag segithet a
diakoknak egészséges digitalis szokasokat kialakitani.

A j6V6 parbeszédének nem a digitalis (média)hasznalat korlatozasara,
hanem annak bodlcs kezelésére kell dsszpontositania. A digitalis
elkotelezédésnek az egyensulyrol és a jollétrél kell szolnia, lehetéveé
téve a fiatalok szamara, hogy a technoldgiat gazdagitd madodon
hasznaljak.




7.2 Jovobeli kilatasok: hosszu tavi megoldasok a
hiperkonnektivitas csokkentésére

Ahogy a technoldgia egyre inkabb a mindennapok része lesz, a cél
nem az, hogy teljesen szamuzzuk, hanem hogy segitsuk a fiatalokat
bolcsen és harmonikusan hasznalni azt, tamogatva ezzel jollétuket.

Az egyik legfontosabb |épés a digitalis mUveltség és a jollét oktatasa -
iskolai keretek kozott. A diakoknak nem csupan a technoldgia
mukodését kell felfedezniuk, hanem azt is, hogy ez hogyan hat
elméjukre, testukre és kapcsolataikra. A tudatos
képernybhasznalatrdl, az online felelésségvallalasrdl és a tulzott
internetkapcsolat kockazatairdl szolé  oraknak ugyanolyan
alapvetének kell lennidk, mint a hagyomanyos tantargyak. Az iskolak
programokkal, rendezvényekkel, kezdemeényezésekkel IS
tamogathatjak az online - offline egyensuly kialakitasat.

Mindazonaltal az iskolak 6nmagukban nem képesek megoldani ezt a
kihivast — a csaladok kulcsszerepet jatszanak a fiatalok digitalis
szokasainak formalasaban. Az elsédleges digitalis nevelési eszkdz a
prabeszéd: a képernydiddrdl, a digitalis hatarokrdl és a személyes
interakciok fontossagarodl. A vilagos, kovetkezetes szabalyok felallitasa,
a technolégiamentes zénak kialakitasa otthon, valamint a pozitiv
példaképként valo fellépés a technoldgia hasznalataban jelentds
atalakulast hozhat a hiperkonnektivitas csokkentésében.



7.2 Mi varhato? Jovoveli kilatasok és lehetséges hosszutavu
megoldasok

Az oktatas és csaladi utmutatas mellett politikai valtozasokra és
iparagi felel6sségvallalasra van szukség. A technoldgiai cégeket
Osztdnozni vagy kotelezni kell olyan platformok tervezésére, amelyek
tervezési megoldasaikkal a felhasznaldk jollétét helyezik elbtérbe,
szemben a minél gyakoribb és intenzivebb hasznalattal, csokkentve a
fiatalok online fuggdbségét. A kormanyok tamogathatjak ezt
iranyelvek kidolgozasaval és digitalis  jollét programok
finanszirozasaval, biztositva a fiatalok biztonsagos online kornyezetét.

A technoldgia fejlédésével a kezelés stratégiainak is alkalmazkodniuk
kell. Az iskolaknak és a politikai dontéshozoknak folyamatosan
értékelniuk kell a digitalis szokasokat, gyujteniuk a visszajelzéseket, és
finomitaniuk kell a beavatkozasokat a hatékonysag érdekében. Ezért
szUkségesek a kutatasok, illetve a beavatkozasok hatékonysaganak
merése.

Ezzel segithetunk a fiatalok digitalis ellenalld képességének
kialakitdsalban, tudatosabba és kontrollaltabba téve &ket a
technoldgia hasznalataban.




7.3 Ertékelési médszertan és visszajelzési eszk6zok

A didkok egészséges digitalis szokasainak kialakitasahoz meg kell
értenitk a képernyd eldtt toltott iddvel kapcsolatos szokasaikat. A
tanarok onértékeld keérdoivek, osztalytermi tevékenységek és szuldi
visszajelzések segitségével tamogathatjak &ket. A sajat digitalis
médiahasznalati szokasok felmérése az elsé lépés a tudatos online
jelenlét kialakitasa felé.

Mdodszerek:

o Onértékeld kérdsiv (példaul a kovetkezd kérdésekkel):

o Mennyi idét toltok képernydk elétt hétkdznap / hétvégém?

o Hogyan érzem magam hosszu ulések utan?

o Mikor hasznalom a telefonomat?

o Mire hasznalom a telefonomat?

o Hogyan hat a figyelmemre?

o Erzek-e FOMO-t, vagy jellemzé-e a tarsas dsszehasonlitas?
Csoportos megbeszéléseken a didkok megoszthatjak tapasztalataikat
és oOtleteiket az egyensuly megteremtésére.

e Technoldgiai napld (reflexios naplo)
Hasznalata szintén segit nyomon kovetni a képernyd eldtt toltott idd
hatasait.



7.3 Ertékelési médszertan és visszajelzési eszkdzok

Magyarorszagon az okostelefon-korlatozas miatt a tandrakon térténd
folyamatos képernyézés visszaszorult. Erdemes ezt az intézkedést
jelen tananyag megkodzelitése kapcsan értékelni. Fontos lehet
taborokban vagy mas rendezvényeken is a technoldégiamentes
id6szakok bevezetése.

A didkok reflexidin tul a tanarok megfigyelései is kulcsfontossaguak.
Ha a diakok nem tudnak fokuszalni, koncentrdlni, és nehezen
boldogulnak mély beszélgetésekkel, ezek annak a jelei lehetnek, hogy
a hiperkonnektivitdas befolyasolja a figyelmuket és a szocialis
készségeiket.

A szulbi visszajelzés ugyanilyen fontos. Az iskolak révid kérddiveket
kuldhetnek a csaladoknak, amelyekben példaul a kovetkezéket
kérdezik:
o Eszrevette mar, hogy gyermeked képernydhasznalata befolydsolja
az alvasat vagy a hangulatat?
o Atechnoldgia zavarja a csaladi id6ét vagy a beszélgetéseket?
 Vannak-e otthoni képernyéhasznalatra vonatkozd szabalyai? Ha
igen, hogyan mukoédnek ezek?
A szuldi workshopok szervezése is segithet az otthoni és iskolai
stratégiak osszehangolasaban. Ezek az alkalmak tippeket adhatnak a
digitalis hatarok feldllitdasahoz, az otthoni technoldgiamentes terek
kialakitasahoz és az egészséges képernybhasznalat modellezéséhez.



7.4 Tovabbi anyagok és forrasok

A pedagdgusok szamos, azonnal hasznalhaté segédanyaghoz
féerhetnek hozza, amelyek segitenek a diakoknak a
hiperkonnektivitas kezelésében és az egészségesebb digitalis
szokasok kialakitasaban. Tananyagok, interaktiv tevékenységek,
értékelési eszkdzok is elérhetbek, valamint olyan online
platformok, amelyek strukturalt modszereket kinalnak a képernyd
el6tt toltoétt idd, a digitalis egyensuly és a meédiatudatossag
kezelésére az osztalyteremben.

Az ehhez a kézikdonyvhoz tartozo tananyag elsd leckéiben tobb
onellendrz6 eszkoz is elérhetd. Talalhatunk olyan segédanyagokat
is elérhetd, amelyek a képernydidd kovetését, napldzasat segitik,
példaul a Common Sense Media vagy a Twinkl oldalan.

A témahoz kapcsolodd sajat interaktiv kvizeket készithetunk
Kahoot! és a Quizizz segitségével.

Magyar nyelven is szamos, a médiamuveltséget fejlesztd
tananyag érhetdé el, példaul az NMHH, a Digitalis
Gyermekvédelem, a Bethesda Gyermekkdérhaz vagy az ldea
Alapitvany odalan, vagy az internetszolgaltatok honlapjain.



https://www.commonsense.org/education/collections/digital-well-being-lessons-for-grades-k-12
https://www.twinkl.hu/resource/my-screen-time-worksheet-t-i-1699539990
https://kahoot.com/
https://quizizz.com/
https://nmhh.hu/
https://digitalisgyermekvedelem.hu/
https://digitalisgyermekvedelem.hu/
https://www.bethesda.hu/kepernyocsokkento-program/
https://ideaalapitvany.hu/
https://ideaalapitvany.hu/
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7.4 Additional Materials and Resources

Moreover, the Ergonomic Workspace Checklist (available on
OSHA's Office Ergonomics Resources) used in practice by
educators will help youngsters assess their posture and screen
configuration to prevent physical strain.

For deeper learning, educators can incorporate short educational
videos such as The Social Dilemma (Netflix), The Truth About
Boosting (BBC) or Common Sense Education’s YouTube series on
digital wellness.

Websites like Be Internet Awesome (by Google) offer interactive
games and activities that teach online responsibility and digital
balance in a student-friendly way.

Teachers can also use classroom mMmanagement tools to
encourage mindful tech use. The "Phone-Free Box" strategy
allows students to store their devices during lessons, reducing
distractions. A "Screen-Free Hour" once a week encourages non-
digital learning, discussions, or creative problem-solving activities.



https://www.osha.gov/ergonomics/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/
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7.4 Tovabbi anyagok és forrasok

Az ergonomikus munkaallomas kialakitasahoz példaul az alabbi
linken talal a fiataloknak is hasznos leirast a fizikai megterhelés
megelbzése érdekében.

A meélyebb tanulas érdekében az oktatdk rovid vagy hosszabb
oktatovidedkat is beépithetnek, példaul a The Social Dilemma
(Netflix) filmet.

A kisebbek szamara a magyar nyeven is elérhetd Légy az Internet
Asza (Google) weboldal interaktiv jatékokat és tevékenységeket
kinalnak, amelyek diakbarat modon tanitjak az online
felel6sségvallalast és a digitalis egyensulyt.

A pedagdgus példat 1S mutathat sajat digitalis
eszkdzhasznalatanak tandrai korlatozasaval, valamint az elmélyult
digitalis tevékenységet elvaro iskolai feladatok kiadasaval a
lehetbségeket is tamogathatja az artalmak csdkkentése mellett.



https://www.logitech.com/hu-hu/ergo/workstation-setup.html
https://thesocialdilemma.com/
https://thesocialdilemma.com/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/hu_hu/interland
https://beinternetawesome.withgoogle.com/hu_hu/interland

Lessons connected to this Chapter

Here you can find some practical lessons related to the content of this chapter.
Feel free to use them to deepen your understanding or apply the concepts in
practice!

Lesson 7.1: Building Communication Bridges Between Schools,
Families, and Youth Workers

This lesson focuses on strengthening collaboration between
educators, parents, and youth workers to create a supportive
environment for managing hyperconnectivity. It aligns with the
“Future Perspectives” section by emphasizing the need for ongoing
cooperation and communication strategies to guide young people
towards responsible technology use.

Lesson 7.2: Developing Collective
Strategies for Social Media

Monitoring

This lesson aligns with this Chapter
by emphasizing collaborative
approaches to managing
hyperconnectivity. It provides
practical tools like screen time
assessments and behavioral

tracking. Additionally, by advocating
for school-wide policies and digital
literacy programs, it reinforces the
"Future Perspectives" section,
offering long-term solutions for
fostering healthier digital habits.



https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf

A fejezethez kapcsolodo tananyagok

Itt taldlsz néhany gyakorlati leckét a fejezet tartalmahoz kapcsoldéddan.
Nyugodtan hasznald &ket a megértésed elmélyitésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazasara!

1. lecke: Kommunikaciés hidak épitése iskolak, csaladok és
ifjusagsegiték kozott

Ez a lecke a pedagdgusok, szulék és ifjusagsegitok
egyuttmukddeésére fokuszal, tamogatd kornyezetet teremtve a
hiperkonnektivitas  kezeléséhez. Hangsulyozza a  folyamatos
kommunikacios stratégiak szukségességét a fiatalok felelésségteljes
technoldgiahasznalatanak elbésegitésére.

A 7.2. lecke

A kozbsségi média monitorozasanak
kollektiv stratégiaira fokuszal,
kiemelve a hiperkonnektivitas
kezelésének egyuttmukddésen
alapuld megkozelitéseit. Gyakorlati
eszkozoket, példaul a képernyd eldtt
toltott idoé felmeérését és
viselkedéskovetést kinal. Ezenkivul
iskolai szabalyozasok és digitalis
irastudasi programok javaslataval
tamogatja a ,Jovébeli kilatasok”
részt, hosszu tavud megoldasokat
NnyUjtva az egészségesebb digitalis
szokasok érdekében.



https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EN.pdf
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