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Az ERASMEDIAH projekt a fiatalok közösségimédia-használatának
kihívásaival foglalkozik, és egy speciális képzési programon keresztül
támogatja az ifjúságsegítőket. Elméleti ismeretekkel és gyakorlati
eszközökkel vértezi fel az ifjúságsegítőket, oktatókat és facilitátorokat,
hogy hatékonyan kezelhessék a közösségi médiával kapcsolatos
problémákat, és felhívják a figyelmet a digitális kockázatokra.

A projekt részeként hét modult és 37 tantervet dolgoztak ki a
pedagógusok tudásának és készségeinek bővítésére, a végső
kedvezményezetteket, a 11–18 éves fiatalokat megcélozva. A túlzott
digitális kitettséggel járó kockázatok kezelése és megelőzése
érdekében elkészült a hiperkonnektivitás oktatásának Tanári
Kézikönyve.

A kézikönyv a projekt legfontosabb tartalmi eredményeit egy átfogó
forrásba foglalja, amelynek célja, hogy segítsen az ifjúságsegítőknek,
oktatóknak és facilitátoroknak megérteni a hiperkonnektivitást,
megelőzni a közösségimédia-függőségét és elősegíteni az
egészségesebb online viselkedést a fiatalok körében.

1.Bevezetés 



A közösségi média hiper-konnektivitása, amelyet a folyamatos
online helenlét és a digitális eszközökön töltött hosszú idő
túlzott igényeként definiálhatunk, komoly problémává vált a
mai világban. Európai kutatások azt mutatják, hogy a fiatalok
több mint 70%-a naponta több mint 3 órát tölt a közösségi
médiában, és ez az időtartam folyamatosan növekszik (Statista,
2022). A közösségi média hiperkonnektivitása negatívan hat a
diákokra, figyelemelterelést, a tanulási motiváció csökkenését és
a tanulmányi teljesítmény romlását okozza (Zhao & Zhou, 2022).
Ezenkívül az állandó online tevékenység súlyosbítja a mentális
egészségügyi problémákat, például a stresszt, a szorongást és a
kiégést a fiatalok körében, és megzavarja alvási szokásaikat
(Keles, McCrae és Grealish, 2020). Ezek a hatások nemcsak a
kognitív funkcióikat károsítják, hanem negatívan befolyásolják
fizikai egészségüket is (Carter et al., 2016). 
Az ártalmak csökkentése érdekében átfogó stratégiákra és
beavatkozásokra van szükség a közösségi média
hiperkonnektivitásának negatív hatásainak enyhítésére és a
digitális eszközök egészséges használatának előmozdítására a
fiatalok körében. 

1.1. Háttér: A hiperkonnektivitás vizsgálata a modern
társadalomban és hatása a fiatalok mindennapi életére



Az oktatási programok és a figyelemfelkeltő kampányok
kulcsszerepet játszanak a közösségimédia- hiperkonnektivitás negatív
hatásainak leküzdésében, különösen a serdülők körében. A kutatások
kiemelik a digitális műveltségre és az időgazdálkodásra összpontosító
beavatkozások hatékonyságát. Gök és Kara (2021) például
megállapították, hogy egy középiskolákban indított digitális jóllétet
támogató program 30%-kal csökkentette a résztvevők napi közösségi
médiahasználatát. Hasonlóképpen, Moreno és munkatársai (2020)
metaanalízise kimutatta, hogy a tudatosságot és az önszabályozást
hangsúlyozó programok javították a diákok online tevékenységek
irányításának képességét, valamint csökkentették a szorongást és a
stresszt. Singh és munkatársai (2021) hangsúlyozták a szülői részvétel
értékét a figyelemfelkeltő kampányokban, kimutatva, hogy az iskolák
és a családok közötti együttműködés fenntarthatóbb hatással bír.
Az ilyen beavatkozások sikere azonban a kulturális és kontextuális
relevanciától, valamint a résztvevők aktivitásától függ. A játékosított
tanuláson vagy peer-to-peer (kortárs) workshopokon keresztül
megvalósított, személyre szabott programok általában jobb
eredményeket érnek el. A program befejezése utáni nyomon követési
támogatás hiánya azonban továbbra is jelentős kihívást jelent (Mills &
Henley, 2022). Ezért szükség van skálázható, kulturálisan érzékeny és
átfogó megoldásokra a közösségi média hiperkonnektivitásának
hatékony kezelésére.

1.1. A probléma háttere: A hiperkonnektivitás vizsgálata a modern
társadalomban és annak hatása a fiatalok mindennapi életére



1.2 A kézikönyv céljai és szerkezete

A Hiperkonnektivitás Oktatása Tanári Kézikönyv átfogó
ismereteket nyújt a tanároknak, ifjúságsegítőknek, oktatóknak
és a téma iránt érdeklődő szakembereknek a hiperkonnektivitás
és a közösségimédia-függőség témájáról, különösen a fiatalok
körében. Elsődleges célja a hiperkonnektivitás pszichológiai,
kognitív, kapcsolati és fizikai hatásainak vizsgálata, miközben
tudományosan megalapozott információkat, gyakorlati
stratégiákat és megelőző intézkedéseket mutat be a negatív
hatások kezelésére, az ártalmak csökkentésére.
Ez a kézikönyv alapvető forrásként szolgál az oktatók és az
ifjúságsegítők számára, lehetővé téve számukra, hogy a
fiatalokat biztonságosabb, kiegyensúlyozottabb digitális
élmények felé tereljék. Azáltal, hogy elősegíti a technológiával
való egészségesebb interakciókat, célja, hogy felkészítse a
fiatalokat egy olyan jövőre, ahol pozitív, felelősségteljes és
fenntartható módon használják a digitális platformokat.



1.2. A kézikönyv céljai és szerkezete

A kézikönyv strukturált fejezetekre tagolódik, hogy biztosítsa a
kulcsfontosságú témák világos és szisztematikus feltárását,
beleértve a következő témákat:

A hiperkonnektivitás megértése: bevezetés a
hiperkonnektivitás fogalmába, definíciójába és a digitális
platformokhoz való kapcsolódása, valamint az elterjedtségét
befolyásoló kulturális és társadalmi dinamikák vizsgálata.
A hiperkonnektivitás hatásai: hogyan befolyásolja a
hiperkonnektivitás a mentális egészséget, a tanulmányi
teljesítményt, a családi és társas kapcsolatokat, valamint a
fizikai jóllétet?
A prevenció eszközei és stratégiái: gyakorlati útmutatók
tanárok és ifjúságsegítők számára, beleértve a
foglalkozásterveket, digitális oktatási eszközöket,
útmutatókat és értékelési módszereket, valamint gyakorlati
projektek kiindulópontjait a kiegyensúlyozott digitális
szokások elősegítése és a digitális függőség megelőzése
érdekében.



1.3. Célcsoportok

A kézikönyv elsődleges és közvetlen célcsoportját ifjúságsegítők,
oktatók, tanárok és facilitátorok alkotják, akik fejleszteni  szeretnék
azon kompetenciáikat és tudásukat, amellyel a fiatalok irányításán,
facilitálásán és oktatásán keresztül, hozzájárulhatnak a közösségi
médiában és más online platformokon tapasztalható
hiperkonnektivitással járó kockázatok és veszélyek prevenciójához.
Egy másik célcsoportot alkotnak azok a szülők és gondozók, akik a
gyermekeiknél a hiperkonnektivitás jeleit észlelik, például
alváshiányt, apátiát, az alkalmazások használatának hiányában
fellépő elszigeteltség érzését vagy depressziós tüneteket, de nem
rendelkeznek elegendő tudással és készséggel ezen problémák
kezeléséhez. Ebbe a csoportba tartoznak azok a családok is, akiknek
nagyobb tudatosságra van szükségük a biztonsági kérdésekkel,
például az internetes zaklatással, az online visszaélésekkel, a
gyűlöletbeszéddel vagy a közösségi médiában megjelenő
megszégyenítéssel kapcsolatban.



1.3. Célcsoportok

Az Erasmediah projekt végső
kedvezményezett célcsoportja a 11–18 éves
fiatalok. Ez a csoport magában foglalja a
serdülőket, különösen a kiszolgáltatott
helyzetben lévőket, különösen olyanokat,
akik már ki voltak téve valamilyen online
ártalomnak (pl. online zaklatás,  
vissza-élés, gyűlöletbeszéd vagy a
közösségi médiában megjelenő
megszégyenítés), valamint általában
minden tinédzser. Ennek megfelelően a
Tanári Kézikönyv célja, hogy támogassa az
ifjúságsegítőket, oktatókat, tanárokat és
facilitátorokat a szükséges ismeretek és
készségek elsajátításában, hogy hatékony
támogatást nyújthassanak a fiatalok a
számára.



A Hiperkonnektivitás Oktatása Tanári Kézikönyv közvetlenül
kapcsolódik a projekt keretében kidolgozott 7 modulhoz és 37
leckéhez. A Kézikönyv integrálja e tartalmak elméleti alapjait és
gyakorlati alkalmazási módszereit, azzal a céllal, hogy átfogó
útmutatást nyújtson az ifjúságsegítők, oktatók és facilitátorok
számára. A leckékkel együtt használva a Kézikönyv hozzájárul a
közösségimédia-hiperkonnektivitás megelőzéséhez, az egész-
ségesebb digitális szokások előmozdításához a fiatalok körében,
valamint a digitális kockázatokkal kapcsolatos tudatosság
növeléséhez.

     1.4. Hogyan használjuk a kézikönyvet?



A kézikönyv használatának legfontosabb szempontjai:

Modulok és leckék összehangolása: a kézikönyv minden
egyes szakasza igazodik a vonatkozó modulokhoz és leckékhez.
Minden szakasz végén szerepelnek a kapcsolódó tananyagok
(óravázlatok), amelyek hogy az elméleti ismeretek
megalapozzák a leckék tartalmát.
Gyakorlati eszközök és stratégiák: a kézikönyv gyakorlati
ajánlásokat és óravázlatokat tartalmaz az egyes témákhoz.
Például az „1.5 – A kiegyensúlyozott digitális eszközhasználat
stratégiái” tananyag javaslatokat tartalmaz a fiatalok digitális
szokásainak kezeléséhez.
Megvalósítás és rugalmasság: a leckék és a tananyagok a
különböző korosztályokhoz és társadalmi kontextusokhoz
igazíthatók, biztosítva a releváns tartalmat a sokszínű
célcsoportok számára.
Értékelés és visszajelzés: minden lecke tartalmaz egy öt
kérdéses értékelő eszközt (feladatválasztós teszt
megoldásokkal) a lecke hatásának felmérésére és a tanulási
folyamat nyomon követésére.
Átfogó támogatás: a kézikönyv útmutatóként szolgál, amely
támogatást nyújt a pedagógusoknak a tanórák
lebonyolításában, a fiatalokkal való kommunikációban és a
digitális kihívások hatékony kezelésében.

1.4 A kézikönyv használata a leckékkel összefüggésben



1.  AZ ÖNISMERET FEJLESZTÉSE: A KÖZÖSSÉGIMÉDIAHIPERFÜGGŐSÉG
ÉS HATÁSAINAK MEGÉRTÉSE

L1.1. Mi a közösségimédia-hiperfüggőség?

L1.2. Hogyan alakít ki függőséget a közösségi média a tervezésen

keresztül?

L1.3. A közösségimédia-hiperfüggőség jellemzői és felismerése

L1.4. A túlzott közösségimédia-használat pszichológiai hatásai

L1.5. A kiegyensúlyozott digitális eszközhasználat stratégiái

L1.6. A hiperkonnektivitás szintjének felmérése

A kapcsolódó tananyagok listája

https://erasmediah.eu/downloads/M1L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_HU.pdf


L2.1. A kritikai gondolkodás készségeinek fejlesztése

L2.2. A kritikai gondolkodásfejlesztése: az online álhírekfelismerése és

értékelése

L2.3. Értsük meg és küzdjünk a félretájékoztatás ellen!

L2.4. Szabadulás az online befolyás alól: Kritikus gondolkodás

azinfluencer-marketingről

L2.5. Dekódolás és védekezés: online manipulációs stratégiák

felismerése

2. A KRITIKAI GONDOLKODÁS ÉS A DIGITÁLIS MŰVELTSÉG FEJLESZTÉSE

3. FELELŐS DÖNTÉSEK – A KÖZÖSSÉGIMÉDIA-HASZNÁLAT ÉS A 
HIPERKONNEKTIVITÁS LEKÜZDÉSE

L3.1. A fiatalok felkészítése az önszabályozásra és a közösségimédia-

korlátozásra

L3.2. Közösségimédia-függőség és megküzdési stratégiák

L3.3. Gyakorlati eszközök a közösségi média felelős használatához

L3.4. Digitális jóllét - szokások kialakítása

L3.5. Hasznos gyakorlati stratégiák az online manipuláció ellen

A kapcsolódó tananyagok listája

https://erasmediah.eu/downloads/M2L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L5_HU.pdf


4. A FELELŐS ONLINE VISELKEDÉS ÉS A TÁRSADALMI-ÉRZELMI
TANULÁS ELŐMOZDÍTÁSA

L4.1. Az online- és közösségimédia-etika megértése

L4.2. Az online zaklatás, a testszégyenítés, az online kihívások és az

online konfliktusok kezelése

L4.3. Érzelemszabályozási készségek fejlesztése

L4.4. Az empátia fejlesztése és a pozitív online interakciók

L4.5. Stratégiák az online zaklatás és bántalmazás ellensúlyozására

L5.1. Bevezetés a kiberbiztonság alapjaiba

L5.2. Személyes adatok és adatvédelem online

L5.3. Az online viselkedés jogi vonatkozásai

L5.4.Kiberfenyegetések felismerése és stratégiák a nem megfelelő

tartalomnak való kitettség megelőzésére

L5.5. A jogtudatosság és az etikus online viselkedés előmozdítása

L5.6. Gyakorlati eszközök az online biztonsághoz

5. KIBERBIZTONSÁG ÉS ONLINE BIZTONSÁG

A kapcsolódó tananyagok listája

https://erasmediah.eu/downloads/M4L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L6_HU.pdf


6. KÖZÖSSÉGIMÉDIA-DETOX ÉS DIGITÁLIS JÓLLÉT

L6.1. Közösségimédia-detox stratégiák

L6.2. Egészséges online szokások kialakítása

L6.3. Offline tevékenységek és a testi egészség népszerűsítése

L6.4. Személyes fejlesztési és jólléti tervek
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A hiperkonnektivitás a folyamatos digitális kapcsolódás állapotát
jelenti több eszközön és platformon keresztül, lehetővé téve az
információkhoz való állandó hozzáférést, a valós idejű
kommunikációt és az aktív részvételt virtuális környezetekben. 
Ezt a jelenséget több eszköz, például okostelefonok, táblagépek
és laptopok egyidejű használata jellemzi, ami gyakran átfedő
interakciókhoz vezet a különböző digitális terekben. A fiatalok
esetében a hiperkonnektivitás folyamatos üzenetküldésben,
közösségi média aktivitásban, tartalomfogyasztásban és online
játékokban nyilvánul meg, elmosva a határokat az online és az
offline élet között. Ez a tartós konnektivitás befolyásolhatja a
viselkedést, a társas dinamikát és a kognitív mintákat, mivel a
digitális interakciók mélyen beágyazódnak a mindennapi
rutinjukba és társas élményeikbe.

2. A hiperkonnektivitás és a fiatalok:
Definíció és társadalmi jelenség 



2.1 Hiperkonnektivitás - definíció és megjelenés:
Mit jelent a hiperkonnektivitás, és hogyan nyilvánul meg a
fiataloknál?

A hiperkonnektivitás olyan állapot, amelyben az egyén
folyamatosan kapcsolódik digitális hálózatokhoz több eszközön
és platformon keresztül. Ez lehetővé teszi az állandó
információhozzáférést, azonnali kommunikációt, és folyamatos
interakciót különböző virtuális környezetekben.

Ez az állapot tartós digitális jelenlétet jelent, ahol az egyének,
különösen a fiatalok, egyidejűleg különféle média- és
kommunikációs eszközöket használnak.

A fiatalok esetében a hiperkonnektivitást gyakran az
okostelefonok, táblagépek, laptopok és játékkonzolok egyidejű
használata jellemzi, és a gyakori váltás olyan tevékenységek
között, mint az üzenetküldés olyan alkalmazásokban, mint a
WhatsApp és a Snapchat, a közösségi média platformok, például
az Instagram és a TikTok böngészése, a YouTube-on vagy a
Netflixen való tartalom streamelése, valamint az online
játékközösségekben, való részvétel (például a Discordon) .



2.1 Hiperkonnektivitás - definíció és megjelenés:
Mit jelent a hiperkonnektivitás, és hogyan nyilvánul meg a
fiataloknál?

Ez a jelenség pozitív és negatív módon is megnyilvánul. Egyrészt
elősegíti a globális tudatosság, az együttműködés és a
kreativitás növekedését, hozzáférést biztosítva a változatos
információforrásokhoz és társadalmi kapcsolatokhoz. Másrészt
viszont olyan kihívásokhoz vezethet, mint a személyes
interakciók csökkenése, a lájkok és hozzászólások révén szerzett
digitális megerősítés iránti függőség, az információ-túlterhelés,
valamint a folyamatos értesítések és a multitasking okozta
koncentrációs nehézségek. A hiperkonnektivitás formálja az
identitást és az önképet is, mivel a fiatalok gyakran idealizált
(digitális) személyekhez mérik magukat, ami hatással van
önbecsülésükre és érzelmi jóllétükre.



2.2 A közösségi média és a digitális platformok szerepe: A főbb
platformok és a digitális társadalmi dinamika vizsgálata a fiatalok
szempontjából
A „közösségi média és a digitális platformok szerepe” kifejezés arra utal,
hogy a digitális terek miként formálják a fiatalok közösségi élményeit
és viselkedését. E platformok, mint az Instagram, TikTok és Snapchat, a
kommunikáció, szórakozás és önkifejezés elsődleges központjaivá
váltak. Lehetővé teszik az azonnali üzenetküldést, tartalommegosztást
és multimédia-fogyasztást, átalakítva azt, ahogyan a fiatalok
kapcsolatokat építenek és érzékelik a világot.

Az olyan dinamikák, mint a tartalom algoritmusok általi személyre
szabása, amely a felhasználók viselkedését befolyásolja azáltal, hogy a
preferenciák és korábbi interakciók alapján alakítja a tartalmat. A társas
értékelési mechanizmusok, mint a lájkok, hozzászólások és
megosztások, gyakran ösztönzik a fiatalok jelenlétét, hatással vannak
az önbecsülésre és az identitásformálódásra. Ezenfelül a platformok
elősegítik a trendek követését, a virális kihívásoktól a hashtag-
mozgalmakig, táplálva mind a kreativitást, mind a konformitást.

A platformok visszhangkamrákat is teremtenek, ahol a hasonló
tartalmak megerősítik a már meglévő hiedelmeket, és a folyamatos
interakcióra való hajlamuk hozzájárulhat a digitális függőség
kialakulásához. E kihívások ellenére lehetőségeket kínálnak a pozitív
digitális aktivizmusra, tanulásra és globális kapcsolódásra, lehetővé
téve a fiatalok számára, hogy részt vegyenek kulturális mozgalmakban
és megosszák sokszínű nézőpontjaikat.



A közösségimédia- és digitális platformok szerepe magában foglalja
annak vizsgálatát, hogy a főbb platformok hogyan alakítják a fiatalok
társas viselkedését és interakcióit, mindegyikük egyedi digitális
társadalmi dinamikát alakít ki. Az alábbiakban bemutatjuk néhány,
jelenleg is népszerű platform legfontosabb dinamikáit és hatásait: 
Instagram

Digitális dinamika: vizuális történetmesélés, influencer- kultúra és
gondosan összeállított önreprezentáció.
Hatások: ösztönzi a képek vezérelte önkifejezést és
identitásformálást, de összehasonlítási kultúrához és testképpel
kapcsolatos aggályokhoz is vezethet.

TikTok
Digitális dinamika: virális kihívások, rövid formátumú videó
trendek és algoritmusvezérelt tartalmak.
Hatások: elősegíti a kreativitást és a trendekben való részvételt, de
nyomást gyakorolhat a konformitásra és a nézetek, valamint a
lájkokrévén történő megerősítésre.

YouTube
Digitális dinamika: hosszú formátumú tartalmak, videóajánlók és
paraszociális kapcsolatok az alkotókkal.
Hatások: oktatási tartalmat és szórakoztatást nyújt, de passzív
fogyasztáshoz és visszhangkamrákhoz vezethet az algoritmikus
javaslatok miatt.

2.2 A közösségi média és a digitális platformok szerepe: A főbb
platformok és a digitális társadalmi dinamika vizsgálata a fiatalok
szempontjából



2.3 Adatok a serdülők eszközhasználatáról: Statisztikai elemzés
az eszközhasználatról a 11-18 évesek körében
A digitális eszközök használata a 11 és 18 év közötti serdülők körében
az elmúlt évtizedben jelentősen megnőtt, ami meghatározza,
hogyan lépnek kapcsolatba a fiatalok a világgal, hogyan
fogyasztanak információt és hogyan alakítanak ki társas
kapcsolatokat. Tanulmányok azt mutatják, hogy az átlagos
képernyőidő ebben a korcsoportban napi 5-9 óra között mozog,
olyan tényezőktől függően, mint az életkor, a régió és a
technológiához való hozzáférés. Ez az intenzív elköteleződés
elsősorban az okostelefonok, táblagépek és laptopok
elérhetőségének köszönhető, amelyek a szórakozás, az oktatás és a
kommunikáció kapuját jelentik.

Eszközhasználati minták:
Okostelefonok: a leggyakrabban használt eszköz, gyakran
közösségi médiához, üzenetküldő alkalmazásokhoz és videó
streaminghez.
Táblagépek és laptopok: gyakran használják játékokhoz és
oktatási alkalmazásokhoz.



Saját okostelefon: 45,7% 11 éves korban, ami 15 éves korra 94,8%-
ra emelkedik.
Internet- és számítógép-használat: A 10-15 éves fiatalok 94,7%-a
használja az internetet, és 93,1%-uk rendszeresen számítógépet.
A közösségi média használata: az európai serdülők több mint
20%-a naponta több mint két órát tölt a TikTokon, és ez
összefüggésben áll az alacsonyabb önbecsüléssel és a fokozott
stresszel.
Korai kitettség: Az európai gyermekek 47%-a 7 éves kora előtt
használ internetre csatlakoztatott eszközöket.

Ezek a statisztikák rávilágítanak a fiatalok körében széles körben
elterjedt digitális technológiahasználatra, hangsúlyozva mind az
oktatási előnyöket, mind a technológia kiegyensúlyozott
használatának szükségességét a negatív mentális egészségügyi
hatások elkerülése érdekében.

2.3 Adatok a serdülők eszközhasználatáról: Statisztikai elemzés
az eszközhasználatról a 11-18 évesek körében



A digitális technológia és a közösségi média által vezérelt
hiperkonnektivitás mélyrehatóan átalakította a fiatalok életét. Ez a
jelenség hatással volt társas kapcsolataikra, identitásukra, az
információfogyasztás módjára és mentális jólétükre.

Társas kapcsolatok: a közösségi média lehetővé teszi az állandó
kapcsolódást, de felszínes kapcsolatokat hozhat létre és
csökkentheti a személyes interakciókat, ami befolyásolhatja a
személyes kapcsolatok minőségét.
Identitás és önkép: a fiatalok alakítják ki online imázsukat, ami
nyomást gyakorolhat rájuk, hogy megfeleljenek az előírt
normáknak, ami hatással van az önbecsülésükre és az érzelmi
jólétükre.
Információfogyasztás: az információ-túlterhelés és a polarizál,t
szélsőséges tartalomnak való kitettség megnehezítheti a
megbízható információ megkülönböztetését a
félretájékoztatástól, ami elfogult vélemények kialakulásához
vezethet.

2.4 Kulturális és társadalmi reflexiók a fiatalok
hiperkonnektivitására



2.4 Kulturális és társadalmi reflexiók a fiatalok
hiperkonnektivitására

Digitális kultúra: a globális szubkultúrák és a trendek
viralitása egy új digitális kultúrát teremt, amely elősegíti a
csoporthoz tartozás érzését, de egyben ösztönzi a
viselkedések és attitűdök homogenizálódását is.
Mentális egészség: az állandó kapcsolódás szorongást,
stresszt és kimerültséget okoz. A kimaradástól való félelem
(FOMO) növeli a fiatalokra nehezedő nyomást, ami kihat az
érzelmi jóllétükre.
Kultúrafogyasztás: az azonnali kielégülés és a streaming
platformokon elérhető túlnyomórészt kínáló lehetőségek
megváltoztatták a fiatalok kultúrafogyasztásának módját,
előnyben részesítve a töredezettebb és felszínesebb
élményeket.

Összefoglalva, a hiperkonnektivitás nagyszerű lehetőségeket
kínál, de jelentős kihívásokat is jelent a mentális egészség, a
kapcsolatok és a kulturális fogyasztás szempontjából. A
technológia kiegyensúlyozott és tudatos használata
elengedhetetlen a negatív hatások enyhítéséhez.



A fejezethez kapcsolódó tananyagok

3.1 A fiatalok felkészítése az önszabályozásra és a közösségimédia-
korlátozásra
Ebben a fiatalok fejleszthetik önszabályozási készségeiket, és világos
közösségi média határokat állíthatnak fel az online és offline életük
közötti egészséges egyensúly elősegítése érdekében. Megtanulhatja,
hogyan ösztönözheti a közösségi média tudatos használatát, hogyan
kezelheti a képernyő előtt töltött időt, és hogyan állíthat fel személyes
határokat a jóllét elősegítése érdekében.

A tananyagokat önképzésre, vagy a gyakorlati tevékenységek, workshopok
megvalósítására is használhatja.

3.3. lecke: Gyakorlati eszközök a
közösségi média felelős
használatához
Ebben a leckében a felelős
közösségimédia-használat
gyakorlati eszközeiről tanulhat,,
beleértve az időgazdálkodási
alkalmazásokat, az adatvédelmi
beállításokat, a tartalomszűrőket, az
értesítési vezérlőket, a digitális
oktatási forrásokat és a jóllét-
alkalmazásokat. 

https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_HU.pdf


A korábban soha nem tapasztalt digitális átalakulás korában az új
technológiák és a közösségimédia-platformok széles körű
elterjedése számos előnyt, de kihívásokat is jelent a fiatalok
számára. Miközben a serdülő korosztály egyre több időt tölt
online, jelentős aggodalmak merülnek fel a hiperkonnektivitás
pszichológiai és kognitív hatásaival kapcsolatban. A közösségi
média használatának növekedése és a fiatalok mentális
egészségére gyakorolt hatás közötti kapcsolat azonban nem
egyértelmű. A WHO (2024) globális HBSC kutatása a problémás
közösségi média használatának növekedését mutatja (7%-ról 11%-
ra 2018 és 2022 között). A közösségi média hatásaival foglalkozó
tanulmányok eredménye azonban vegyes; nem egyértelmű a két
jelenség közötti kapcsolat erőssége és összefüggése (Orben,
2024). Ebben a fejezetben a közösségimédia-hiperkonnektivitás
pszichológiai és kognitív hatásait vizsgáljuk a koncentrációra és a
tanulmányi teljesítményre, a mentális egészségre, a
függőségekre, a kreativitásra és a problémamegoldó készségekre
fókuszálva.

3. A hiperkonnektivitás
pszichológiai és kognitív hatásai 



A hiperkonnektivitás jelentősen befolyásolja a serdülők viselkedését,
attitűdjeit és kortárs interakcióit, pozitívan és negatívan is
befolyásolva a tanulmányi teljesítményt és a tanulási szokásokat.

Digitális multitasking: a fogalom magában foglalja a megosztott
figyelmet (egynél több feladat egyidejű végrehajtása) és a gyors
figyelemváltást (gyors oda-vissza váltás a feladatok között), és
gyakori a fiatalok körében. Ez azt jelenti, hogy valódi „multitasking”
nem létezik. Noha ez a viselkedés gyorsabbnak és hatékonyabbnak
tűnik, valójában mindkét típusú multitasking több időt vesz igénybe
az információk feldolgozásához. Emellett a koncentráció
csökkenéséhez és a bonyolultabb vagy kifinomultabb feladatokra
való összpontosítás képességének csökkenéséhez vezet, ami
figyelemelterelés forrása lehet, ami halogatáshoz és az általános
termelékenység rovására megy.

A hiperkonnektivitás előnyei: az online jelenlét lehetőségei
kifejezetten hasznosak is lehetnek a tanulmányi teljesítményre nézve;
például erősíthetik a motivációt és segíthetik az együttműködés
különböző formáit a tantermen kívüli platformokon keresztül.  A  
digitális technológiák ösztönzik az aktív részvételt, valamint
megadják  a személyre szabott tanulási élmény lehetőségét, ami
fokozhatja a diákok motivációját és sikerét. Az internet, ez a
világméretű információs hálózat, segíthet a releváns információk
megtalálásában akár kevésbé ismert témákban is.

3.1 Az online multitasking hatása a koncentrációra és a tanulási
készségekre



A benne rejlő potenciál és lehetőségek ellenére a  hiperkonnektivitás
számos online kockázattal jár, mint például:

Digitális zavaró tényezők: a tevékenységeink digitális eszközök
által okozott megszakításai. A gyakori értesítések, frissítések és a
nem kapcsolódó tartalmak csábítása elvonhatja a diákok (és a
felnőttek) figyelmét a feladatoktól, ami a koncentráció és a
hatékonyság csökkenéséhez vezethet.
Kognitív túlterhelés: több feladat egyidejű elvégzése, például
tanulás közben a közösségi média használata kognitív
túlterheléshez vezethet. Ez negatívan befolyásolhatja a tanulás
minőségét, az információmemóriát és az általános tanulmányi
teljesítményt. Ha valaki túl sok információnak, kommunikációnak
és társas interakciónak van kitéve, az megnehezíti a szellemi
erőforrásai számára, hogy hatékonyan kezelje azt.
Rossz alvásminőség: egy átlagos hétköznapon a serdülők közel
egyharmada számol be arról, hogy éjfélig vagy később is
képernyő előtt van. Az ilyen jellegű túlhasználat megzavarhatja a
diákok alvási szokásait, rontva általános jóllétüket és kognitív
teljesítményüket a tanítás és a számonkérések során is.
Túlzott használat és időgazdálkodás: a közösségi média
használata elveszi az időt más tevékenységektől, ami
halogatáshoz vagy akár rosszabb jegyekhez/iskolai
teljesítményhez vezet.

3.1 Az online multitasking hatása a koncentrációra és a tanulási
készségekre



3.2 Mentális egészséggel kapcsolatos kockázatok: Szorongás,
depresszió és a FOMO (Fear Of Missing Out – félelem a
kimaradástól), a hiperkonnektivitáshoz kapcsolódó jelenségek

A közösségi média túlzott használata a serdülők körében növelheti a
szorongás, depresszió és magány érzetét. Bár a közösségi média
hatásait vizsgáló tanulmányok vegyes eredményeket mutatnak, úgy
tűnik, hogy a mentális egészségügyi problémák és a közösségi
média használata kölcsönösen hatnak egymásra.

A hiperkonnektivitás mindkét nem pszichológiai jóllétére negatívan
hat. A fiatalok számára ez gyakran folyamatos online jelenlétet jelent,
erős kapcsolódást a kortársakkal. A közösségimédia-platformok
funkciói – mint az értesítések, automatikus lejátszás, végtelen
görgetés és ajánlások – növelik a felhasználói elköteleződést, és
szorosan kapcsolódnak a problémás használathoz, csökkentve a
kapcsolatvesztés toleranciáját.

Fontos megjegyezni, hogy noha sokan az önkontroll kérdésének
tekintik a túlzott használat kezelését, az egyéni tényezők
(személyiségvonások) és a platformok kialakítása is jelentős szerepet
játszik ebben.



Szorongás: A közösségi média túlzott használata fokozott
szorongásos szinttel jár. Az online interakciók azonnali és állandó
jellege sürgősség és nyomás érzetét keltheti. 
Elszigeteltség és FOMO: a felhasználók fokozott
elszigeteltségérzetet és a kimaradástól való félelmet (FOMO)
tapasztalhatnak. A FOMO arra az aggodalomra utal, hogy nem tudjuk
időben látni és reagálni az online tartalmakra és mások interakcióira,
vagy hogy kimaradunkk mások élményeiből és interakcióiból.
Depresszió: számos tényező járulhat hozzá az alacsony
önbecsüléshez és a depresszióhoz a közösségi média használata
során, elsősorban a társas összehasonlítás és az online tartalmak
algoritmus által válogatott jellege, mivel az egyének úgy érzik, hogy
nem érik el a társaik színvonalát, ami negatív önértékeléshez és
érzelmi stresszhez vezet. Az online zaklatás jelentős kockázati tényező
a depresszió szempontjából. Az áldozatok gyakran jelentős érzelmi
stresszt élnek át, és az online interakciók átható jellege is olyan érzést
kelt, amelyből az ember nem tud könnyen szabadulni.
A fokozott szorongás és depresszió a hatékonyság csökkenéséhez, a
kapcsolatok feszültségéhez és az életminőség általános romlásához
vezethet. A megküzdési stratégiák kidolgozása elősegítheti az
egészséges online viselkedést és enyhítheti a társas összehasonlítás
káros hatásait. 

3.2 Mentális egészségügyi kockázatok: Szorongás, depresszió és
a FOMO (Fear Of Missing Out – félelem a kimaradástól), a
hiperkonnektivitáshoz kapcsolódó jelenségek



3.3 Kognitív fejlődés és technológiafüggőség: Hogyan
befolyásolhatja a hiperkonnektivitás a kognitív képességeket és a
függőséget?

Hiperkonnektivitás és kognitív képességek: kihívást jelent
megérteni, hogy a technológia hogyan hat a kognitív
képességekre, mivel nehéz különbséget tenni az összefüggés és
az ok-okozati összefüggés között, mivel ezekre az eszközökre
támaszkodunk. A digitális eszközökkel való folyamatos interakció
a kognitív képességek csökkenéséhez vezethet, különösen a
figyelem, a memória és a kritikai gondolkodás terén. 
A függőség tényezői: a hiperkonnektivitás szorosan összefügg a
technológiai függőséggel, ami súlyosbíthatja a kognitív
károsodásokat. Ezt számos tényező okozhatja, például a
személyes jellemzők, az igények, a kötődési típus és az
önbecsülés. Emellett eszköz- és platformalapú, valamint
társadalmi tényezők is szerepet játszanak. 
Túlzott/problémás/függőséget okozó használat: a közösségi
média túlzott használata azt jelenti, hogy a személy aránytalanul
sok időt tölt platformokon, míg a problémás használat negatív
következményekkel járhat. A függőséget okozó használat
kényszeres igényt jelent arra, hogy ezekkel a platformokkal
kapcsolatba lépjünk a mindennapi életre és a mentális
egészségre gyakorolt ​​káros hatások ellenére.



Figyelem: az értesítések és a multitasking megszakíthatja a
figyelem időszakát. A gyakori megszakítások ronthatják a
feladatokra való mély összpontosítás képességét, csökkenthetik a
termelékenységet és a munka minőségét. A megosztott figyelem
akadályozhatja a komplex kognitív feladatokhoz szükséges tartós
koncentrációt.
Emlékezet – „Digitális demencia”: a digitális eszközöktől való
túlzott függőség az információ-visszakeresés során potenciálisan
csökkenti az információk önálló megjegyzésének képességét. Ez
gátolhatja a memória készségeinek fejlődését. Az információ-
túlterhelés megnehezítheti az információk feldolgozását és
megtartását is.
Kritikai gondolkodás: az információ túlterhelés megnehezíti az
egyének számára a tartalom mélyreható elemzését vagy kritikai
értékelését. Ennek eredményeként csökkenhet a hiteles források
felismerésének vagy a jól megalapozott érvek felállításának
képessége.

3.3 Kognitív fejlődés és technológiafüggőség: Hogyan
befolyásolhatja a hiperkonnektivitás a kognitív képességeket és a
függőséget?



A közösségi média hatásai nemcsak az egyéni kognitív
képességekre terjednek ki, hanem az interperszonális
készségekre és az érzelmi fejlődésre is. Bár a közösségi média
teret ad a kreativitásnak és a kapcsolatok építésének, túlzott
használata csökkentheti a problémamegoldó készségeket,
ronthatja a társas interakciókat és csökkentheti az empátiát.

Kreativitás: A közösségi média fokozhatja vagy gátolhatja is
a kreativitást. Miközben lehetőséget biztosít a kreatív
kifejezésre és az ötletek gazdag tárházával való találkozásra,
túlzott használata kognitív túlterhelést okozhat. Ez
elfojthatja az eredeti gondolkodást, mivel a népszerű
trendek követését támogatja az egyedi nézőpontok
bátorítása helyett. Emellett a közösségi médiában töltött túl
sok idő csökkentheti a kreatív gondolkodást, mivel kevesebb
idő jut a mélyreható, reflektív gondolkodásra, ami
kulcsfontosságú a kreatív gondolkodáshoz és az
önreflexióhoz.

3.4 A kreativitásra és a problémamegoldó készségekre, a szociális
készségekre és az empátia fejlődésére gyakorolt hatás



Problémamegoldó készségek: Az internet gyakori használata
révén megalapozottabb döntéseket hozhatunk, mivel több
forrásból tájékozódunk. Azonban az információ-túlterhelés
zavart okozhat. Az algoritmusok által kínált személyre szabott
ajánlások kognitív torzításokat eredményezhetnek, csökkentve a
különböző nézőpontok megismerésének esélyét. A
csoportgondolkodás és a kortársak nyomása szintén
befolyásolhatja a problémamegoldást. A digitális
figyelemelterelés impulzívabb döntésekhez vezethet.
Szociális készségek: A személyes interakciók
elengedhetetlenek a nonverbális jelek és az érzelmi intelligencia
elsajátításához, de a digitális kommunikáció korlátozhatja ezeket
a tapasztalatokat. Aki nem kommunikál rendszeresen offline,
annak nehezére eshet az aktív hallgatásban és a konfliktusok
kezelése is, amelyek a hatékony kommunikáció alapjai.
Empátia: A gondosan megformált online személyiségek
folyamatos jelenléte torzíthatja a valóságérzékelést,
érzéketlenséget eredményezve mások érzelmei iránt. A
közösségi média felhasználói inkább az online interakciókra
koncentrálhatnak, mintsem valódi érzelmi kapcsolatokat
alakítsanak ki családjukkal és barátaikkal.

3.4 A kreativitásra és a problémamegoldó készségekre, a szociális
készségekre és az empátia fejlődésére gyakorolt hatás



A fejezethez kapcsolódó tananyagok

1.1. lecke: Mi a közösségimédia-hiperfüggőség?
Ez a lecke elmagyarázza a közösségimédia-függőség fogalmát, a dopamin
jutalomhurkot, és azt, hogy a közösségi média lehetőségei hogyan fejlesztik ki
a hiperkonnektivitást.
1.2. lecke: Hogyan alakít ki függőséget a közösségi média a tervezésen
keresztül?
A hallgatók a meggyőző tervezés koncepcióját, mint a közösségi média
platformok egyik felelősségi körét vizsgálják, megértik, hogyan működik a
dopamin ebben a kontextusban, és elemzik a közösségi média
algoritmusainak szerepét.
1.3. lecke: A közösségimédia-hiperfüggőség jellemzői és felismerése
Ebben a leckében a diákok megértik a digitális figyelemelterelést, a közösségi
média túlterhelését, a társadalmi összehasonlítást és az online éberséget.

Itt találsz néhány gyakorlati leckét a fejezet tartalmához kapcsolódóan.
Nyugodtan használd őket a megértésed elmélyítésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazására!

1.4. lecke: A túlzott közösségimédia-használat
pszichológiai hatásai
A diákok megtanulják felismerni a közösségi média
használatára adott érzelmi reakcióikat, és megértik a
FOMO, a közösségi média fáradtságának és
kontrolljának fogalmát.
1.5. lecke: A kiegyensúlyozott digitális
eszközhasználat stratégiái
A diákok gyakorlati stratégiákat sajátítanak el a
határok kitűzésére, valamint az értelmes és
mértékletes interakciókra.
1.6. lecke: A hiperkonnektivitás szintjének
felmérése
A diákok képesek lesznek felmérni a konnektivitásuk
szintjét (normális, túlzott, problémás, függőséget
okozó).
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https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_EN.pdf
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https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_HU.pdf


A digitális eszközökhöz való állandó hozzáféréssel járó
hiperkonnektivitás jelentősen befolyásolja a diákok közötti
kapcsolatokat és kommunikációt. A személyes interakciók
csökkenése nehezíti az érzelmi kötődést és a nonverbális jelzések
megértését, mivel a diákok inkább a szöveges kommunikációra
támaszkodnak, amelyből hiányzik a mélység. 
Ez a jelenség a családi kapcsolatokat is megterheli, konfliktusokat
okozva a képernyő előtt töltött idő, a magánélet és a minőségi idő
kérdései, nehézségei miatt. A diákok félreértettnek vagy
elszigeteltnek érezhetik magukat, mivel a családok nehezen tudják
egyensúlyba hozni a digitális interakciókat a személyes
kapcsolatokkal. A legtöbb családi konfliktus napjainkban a
képernyőhasználat miatt robban ki.
A barátságokra is hatással van, mivel az online platformok felszínes
kapcsolatokat hoznak létre, amelyekből hiányzik a személyes
találkozások hitelessége. A gondosan összeállított online
személyiségeknkel való folyamatos szembesülés csökkentheti az
önbecsülést és digitális fáradtsághoz vezethet, ami rontja az
interakciók minőségét.

4. Kapcsolati és kommunikációs
problémák



A túlzott képernyőidő gyakran helyettesíti a személyes szocializáció
lehetőségeit, ami pedig létfontosságú lenne az erős interperszonális
készségek és az érzelmi intelligencia fejlesztéséhez. Amikor a
fiatalok a digitális kommunikációt helyezik előtérbe a személyes
interakciókkal szemben, elmulasztják az olyan alapvető nonverbális
jelzéseket, mint a testbeszéd, az arckifejezések és a hangsúly. Ezek a
jelzések alapvető fontosságúak mások érzelmeinek és szándékainak
megértéséhez, az empátia elősegítéséhez és a kapcsolatokon belüli
bizalom kiépítéséhez.

A személyes interakciók hiánya olyan kapcsolatokhoz vezethet,
amelyek érzelmileg kevésbé kielégítőek és felszínesebbek. A
serdülők számára nehézséget okozhat a mély, értelmes
beszélgetések folytatása, ami elszigeteltség érzéséhez vezethet
annak ellenére, hogy folyamatosan online „kapcsolatban” vannak. Ez
a változás a konfliktusok hatékony kezelésének képességét is
befolyásolhatja, mivel a digitális kommunikációból gyakran hiányzik
az azonnali visszajelzés és a félreértések elkerüléséhez és
kezeléséhez szükséges árnyaltság.

4.1 Csökkent személyes interakciók: Hogyan csökkenti a túlzott
eszközhasználat a közvetlen társas interakciókat



A probléma megoldása érdekében az oktatók ösztönözhetik azokat a
tevékenységeket, amelyek a személyes interakciót helyezik előtérbe.
Az osztálytermi beszélgetések, a csoportos projektek és az
együttműködést igénylő tanórán kívüli tevékenységek segíthetnek a
diákoknak a személyes kommunikációs készségeik gyakorlásában és
fejlesztésében. Ezenkívül a technológiahasználat kiegyensúlyozott
megközelítésének előmozdítása – ahol a digitális interakciók
kiegészítik, nem pedig helyettesítik a személyes interakciókat –
segíthet a serdülőknek egészségesebb társas szokások és erősebb
interperszonális kapcsolatok kialakításában.

4.1 Csökkent személyes interakciók: Hogyan csökkenti a túlzott
eszközhasználat a közvetlen társas interakciókat



4.2 A családi kapcsolatokra gyakorolt ​​hatás: A
hiperkonnektivitás elidegenítheti vagy konfliktusokat
okozhat a családon belül - Családi digitális határok és digitális
méregtelenítési gyakorlatok

A hiperkonnektivitás nemcsak a modern kapcsolatokra van hatással,
hanem a családi interakciókra is. A digitális eszközök jelenléte
otthonainkban akadályozhatja az érzelmek kifejezését, mivel a
családtagok gyakran a képernyőkre összpontosítanak egymás helyett.
Ez a figyelemelterelés rontja a családi idő minőségét és gyakoriságát,
nehezítve az érzelmi kötelékek ápolását és a hatékony kommunikáció
fenntartását.

A konfliktusok gyakran abból fakadnak, hogy a szülők korlátozzák a
képernyő előtt töltött időt, aggódnak az adatvédelem miatt, vagy
eltérő véleményük van a megfelelő digitális viselkedésről. A
tinédzserek gyakran úgy érzik, hogy félreértik vagy túlzottan
kontrollálják őket, amikor a szülők korlátozzák a mobil- vagy
internethasználatukat. Ez feszültséghez vezet, és rontja a szülő-gyerek
kapcsolatot. A szülők számára nehézséget jelenthet megérteni a
digitális kapcsolatok fontosságát gyermekeik életében, ami mélyíti a
generációs szakadékot.



A pedagógusok segíthetnek a diákoknak megérteni és kezelni ezeket
a problémákat azáltal, hogy beszélgetnek az egészséges
technológiahasználatról, és elősegítik a családtagok iránti empátiát.

Szerepjáték: a diákok eljátszhatnak olyan helyzeteket, amelyek
digitális eszközök használata miatti konfliktusokkal kapcsolatosak,
például egy fiatal vitatkozik a szüleivel a túlzott képernyőidő miatt.
A tevékenység magában foglalhatja a kompromisszumok vagy
megoldások keresését, amelyek egyensúlyt teremtenek a
technológiahasználat és a családi idő között. A diákok például
szimulálhatnak egy családi beszélgetést, ahol minden tag
megosztja a képernyőidőről alkotott véleményét, és
megállapodásra jut.
Csoportos reflexió: a diákok elgondolkodhatnak azon, hogy a
technológia hogyan változtatta meg a családtagjaikkal való
kapcsolataikat, és beazonosíthatják a felmerülő kihívásokat. Ezt
követheti egy csoportos megbeszélés a lehetséges megoldásokról,
például a képernyők nélküli rendszeres családi tevékenységekről. A
diákok javaslatokat is megoszthatnak arról, hogyan lehetne
kapcsolatot kialakítani a családtagokkal közös hobbik vagy
szabadtéri tevékenységek révén.

4.2 A családi kapcsolatokra gyakorolt ​​hatás: A
hiperkonnektivitás elidegenítheti vagy konfliktusokat
okozhat a családon belül - Családi digitális határok és digitális
méregtelenítési gyakorlatok



4.3 A barátságra és a szocializációs képességre gyakorolt ​​hatás:
Társadalmi elszigeteltség és a hiteles kapcsolatok kialakításának
nehézségei
A hiperkonnektivitás átalakítja a fiatalok barátságait és
szocializációját, gyakran akadályozva a mély, értelmes kapcsolatok
kialakítását. Míg a digitális platformok lehetővé teszik a fiatalok
számára, hogy széles kortársi hálózattal lépjenek kapcsolatba, a
kapcsolatokban gyakran a mennyiséget hangsúlyozzák a minőség
helyett. Ez számos felszínes interakcióhoz vezethet, amelyekből
hiányzik a személyes barátságokban megszokott mélység és érzelmi
támogatás, így a fiatalok társadalmilag elszigeteltnek érzik magukat
az állandó online interakció ellenére.
A nagyfokú támaszkodás a digitális kommunikációra a kritikus
szociális készségek fejlődését is akadályozza. A fiataloknak nehézséget
okozhat az érzelmi jelzések értelmezése, az összetett társadalmi
dinamikákban való eligazodás vagy a konfliktusok hatékony
megoldása, mivel a digitális interakciók gyakran nélkülözik a
személyes párbeszédek gazdagságát.
Ezek a bonyolult helyzetek alááshatják az önbecsülést és felerősíthetik
a magány érzését, különösen akkor, ha az online interakciók nem
elégítik ki érzelmi szükségleteiket.



A pedagógusok segíthetnek a diákoknak értelmesebb kapcsolatok
kialakításában azáltal, offline közösségi tevékenységeket javasolnak,
amelyek ösztönzik az együttműködést és a mélyebb kapcsolatokat.

Csapatépítő tevékenységek: ezek a tevékenységek bizalomra és
támogatásra ösztönöznek, erősítve a közösségi érzést. Például ilyen
az ismert „emberi csomó” játék, ahol a diákoknak együtt kell
működniük a csomók kibogozásában anélkül, hogy elengednék
egymás kezét.
Csoportos projektek: ha a diákok olyan csoportos projektekben
vesznek részt, amelyek együttműködést és személyes
megbeszéléseket igényelnek, mint például egy iskolaújság
létrehozása vagy egy esemény szervezése, az segíthet nekik
erősebb kötelékek kialakításában és társas készségeik
fejlesztésében. 
Offline társasági események: a közös főzés, a szabadtéri sportok
vagy egy tehetségkutató szervezése, ösztönözhetik a diákokat az
interakcióra és mélyebb, támogatóbb kapcsolatok kialakítására.

4.3 A barátságra és a szocializációs képességre gyakorolt ​​hatás:
Társadalmi elszigeteltség és a hiteles kapcsolatok kialakításának
nehézségei



Az online tökéletesség fenntartására irányuló nyomás jelentősen
hat a fiatalok önbecsülésére és mentális egészségére. A közösségi
médiában látott válogatott tartalmak irreális elvárásokat állítanak,
ami káros összehasonlításokhoz vezet, így a diákok
önértékelésüket a lájkok és hozzászólások alapján mérik. Ez a
nyomás gyakran digitális fáradtságot okoz, ahol az online jelenlét
fenntartása érzelmileg kimerítővé válik.

Az online és a valós énjük közötti különbségek belső
konfliktusokat eredményezhetnek, csökkentve az önbizalmat. A
fiatalok gyakran küzdenek digitális identitásuk és a valóság
összhangba hozásával, ami növeli az alkalmatlanság és magány
érzését.

4.4 Az önértékelés eróziója és az online identitás: digitális
fáradtság és az interakciók minősége



A pedagógusok segíthetnek a diákoknak a kritikai gondolkodás
fejlesztésével az online jelenléttel kapcsolatban is, és arra
ösztönözhetik őket, hogy egészségesebb, reális kapcsolatot
alakítsanak ki online identitásukkal. 

Reflexió a közösségimédia-használatra: a diákok írhatnak
beszámolókat arról, hogy mit éreznek, amikor online posztolnak
valamit, és milyen válaszokat kapnak, összehasonlítva ezt a
személyes interakciókkal.
Digitális detox kihívások: szervezhetünk digitális detox kihívást,
ahol megfogadjuk, hogy egy hétvégét közösségi média és
eszközök nélkül töltenek. Utána megoszthatják tapasztalataikat,
megvitathatják, milyen érzés volt kikapcsolódni, és mit tanultak a
technológiával való kapcsolatukról. 
Kreatív identitás projektek: a diákok vizuális vagy írásos
projekteket készíthetnek, amelyek bemutatják valódi énjüket,
függetlenül a közösségi média befolyásától. Például tervezhetnek
posztereket vagy naplókat, amelyek tükrözik szenvedélyeiket,
értékeiket és tapasztalataikat, hangsúlyozva a hitelességet a
megjelenés helyett. 

4.4 Az önértékelés eróziója és az online identitás: digitális
fáradtság és az interakciók minősége
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2.4 lecke: Szabadulás az online befolyás alól: Kritikus gondolkodás
azinfluencer-marketingről
A lecke célja, hogy a diákok kritikusan értékeljék a közösségi
médiában található tartalmakat. A meggyőzési technikák
azonosításával, a bejegyzések mögött rejlő szándék megértésével,
(például véleményformálás, vagy termékek népszerűsítése), valamint
annak felismerésével, hogy az algoritmusok hogyan alakítják a
látottakat, a diákok megalapozottabb és körültekintőbb módon
értékelhetik az online látottakat.

A témakörből egy gyakorlati leckét, mutatunk be, amely a fejezet tartalmához
kapcsolódik. Használd nyugodtan a megértésed elmélyítésére vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazására!

A lecke olyan tevékenységeket és
beszélgetéseket tartalmaz, amelyek
ösztönzik az online viselkedéssel
kapcsolatos kritikai gondolkodást,
elősegítik a digitális műveltséget, és
segítenek a manipulációval
szembeni ellenállóképesség kiala-
kításában. Célja, hogy felvértezze a
tanulókat azokkal az eszközökkel,
amelyekre szükségük van ahhoz,
hogy felelősségteljesen eliga-
zodjanak a digitális világban, és
tudatos, megalapozott döntéseket
hozzanak online interakcióik során.

https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_HU.pdf


A digitális technológiával való folyamatos kapcsolat jelentősen
befolyásolja a diákok fizikai jóllétét, mivel a hiperkonnektivitás számos
egészségügyi problémához hozzájárul. 

A hosszan tartó képernyőhasználat rossz testtartáshoz és
szemfáradtsághoz vezet, ami számos kellemetlenséget és hosszú távú
egészségügyi problémákat okoz. A kék fénynek való kitettség és az
éjszakai eszközhasználat megzavarja az alvási szokásokat, ami
fáradtsághoz és a koncentráció csökkenéséhez vezet.
A mozgásszegény életmód szintén aggodalomra ad okot, mivel a túl
sok  képernyő előtt töltött idő korlátozza a fizikai aktivitást, növelve az
elhízás kockázatát, csökkentve a fittséget. 

A jó hír azonban az, hogy az oktatók kulcsszerepet játszhatnak az
egészségesebb technológiai szokások előmozdításával. A rendszeres
testmozgás, az ergonómiai tudatosság és a felelős képernyőhasználat
ösztönzése segíthet a diákoknak jobb egyensúlyt teremteni a digitális
jelenlét és a fizikai jóllét között.

5. A fizikai egészségre gyakorolt ​​
hatások



A képernyők előtt töltött hosszú idő – akár tanulás, társasági
interakció vagy szórakozás céljából – megterheli a mozgásszervi
rendszert és a szemet is.

Testtartási problémák: Gyakori a rossz testtartás, amit „tech neck”
“text neck”, vagy „sms-nyak” néven ismerünk. A képernyők fölé
görnyedés megterheli a nyakat, vállakat és hátat, növeli a gerincre
nehezedő nyomást, ami kellemetlenséget, izomegyensúlyhiányt
és hosszú távon gerincferdülést okozhat. A helyes testtartás
ismeretének hiánya súlyosbíthatja ezeket a problémákat,
különösen serdülőknél, akik hajlamosabbak krónikus fájdalomra
és merevségre.
Látásproblémák: A képernyők hosszú távú használata digitális
szemfáradtságot, vagy számítógépes látás szindrómát (CVS)
okozhat. Tünetei közé tartozik a száraz szem, fejfájás, homályos
látás és fókuszálási nehézségek. A kék fény fokozott kitettsége
rontja a vizuális komfortot és hosszú távú szemfáradtságot
okozhat. A fejlődésben lévő serdülők különösen érzékenyek ezekre
a hatásokra, ha nem tesznek megelőző lépéseket.

5.1 Testtartás- és látásproblémák: A készülékek hosszan tartó
használatának negatív hatásai a testtartásra és a szem
egészségére



5.1 Testtartás- és látásproblémák: A készülékek hosszan tartó
használatának negatív hatásai a testtartásra és a szem
egészségére
Az oktatók jelentős szerepet játszanak abban, hogy segítsenek a
diákoknak a hosszú távú eszközhasználatból eredő testtartási és
látásproblémák leküzdésében.

Helyes testtartás: 
Tanítsák meg a 90-90-90 szabályt: lábfejek a padlón, térdek és
könyökök 90 fokban.
Emeljék szemmagasságba a képernyőket a nyak terhelésének
csökkentése érdekében.
Rendszeres testtartás-ellenőrzés az órákon a tudatosság
növelése érdekében.

Szemfáradás csökkentése: 
Vezessék be a 20-20-20 szabályt: 20 percenként nézzenek 20
másodpercig valami 20 lépésnyire lévőt.
Biztosítsanak megfelelő világítást a tantermekben.

Mozgásos szünetek: 
Integráljanak nyújtásokat vagy rövid sétákat az órákba az ülés
ellensúlyozására és az izomfeszültség oldására.

Tudatosság és önszabályozás: 
Ösztönözzék a diákokat a képernyőhasználati szokásaik nyomon
követésére.



5.2 Az alvási szokások megváltozása: Hogyan befolyásolja az
állandó kapcsolat a cirkadián ritmust és az alvás minőségét?

Az állandó digitális kapcsolódás átalakítja alvási szokásainkat, gyakran
rossz alvásminőséghez és szabálytalan cirkadián ritmushoz vezet.

A képernyők által kibocsátott kék fény elnyomja a melatonin, az
alvásért felelős hormon termelését, ami megnehezíti az elalvást és
fokozza az éjszakai felébredések esélyét. Az éjszakai eszközhasználat,
különösen a közösségi média, a játékok vagy a streaming, tovább
késlelteti a lefekvést, csökkenti az alvásidőt.

A biológiai hatásokon túl a hiperkonnektivitás maga is hozzájárul az
alváshiányhoz; a fiatalok az online tartalmak csábítása miatt a
tervezettnél tovább maradnak ébren. A kimaradástól való félelem
(FOMO) és az értesítések lefekvés előtti ellenőrzésének szokása
szintén felriadásokat, rosszabb minőségű alvást okozhat.

Az alváshiány a koncentrációra, a hangulatra és a kognitív
teljesítményre is rosszul hat, megnehezítve a diákok számára, hogy az
órákon összpontosítsanak.



5.2 Az alvási szokások megváltozása: Hogyan befolyásolja az
állandó kapcsolat a cirkadián ritmust és az alvás minőségét?

A tanárok az alváshoz kapcsolódó internetes zavarok leküzdésében
támogathatják a diákokat, ha egészséges digitális szokásokat
népszerűsítenek.

Képernyőmentes időszak lefekvés előtt: Javasolt a képernyők
kikapcsolása legalább egy órával alvás előtt, mivel a kék fény
megzavarja a cirkadián ritmust és csökkenti a melatonin
termelést.
Állandó lefekvési idő: Az órai beszélgetések segítségével a diákok
megérthetik, hogy a rendszertelen alvási szokások hogyan
befolyásolják a koncentrációt és a jóllétet.
Egészséges esti rutin: A pedagógusok népszerűsíthetik a
könyvolvasást, relaxációs technikák gyakorlását vagy offline hobbik
végzését esti képernyőhasználat helyett.
Eszközmentes pihenők: A tanárok ösztönözhetik a diákokat a
szem pihentetésére és a digitális túlstimuláció csökkentésére az
tanulási idő alatt.
Alvási higiénia: A kényelmes alvási környezet fenntartása és a
pihenés hangsúlyozása segíthet a diákoknak jobb szokások
kialakításában.



5.3 Fizikai inaktivitás és mozgásszegény életmód: Az online
töltött idő hatása a fizikai egészségre és a fittségre

A digitális eszközökhöz való fokozódó kötődés nagymértékben
hozzájárul a fiatalok fizikai inaktivitásához és ülő életmódjához.
Számos diák hosszú órákat ülve tölt tanulással, játékkal vagy
közösségi média böngészésével, miközben a nap folyamán alig
mozog. Ez a képernyő előtt töltött idő csökkenti a mozgás
lehetőségeit, ami izomtónus gyengüléshez, szív- és érrendszeri
problémákhoz és súlygyarapodás kockázatához vezet.

Az ülő tevékenységek nemcsak a fizikai egészséget, hanem az
energiaszintet, koncentrációt és általános közérzetet is negatívan
befolyásolják. A mozgáshiány lassúságot, alacsony motivációt és
koncentrációs nehézségeket okozhat. Ezenkívül a túlzott ülés
testtartási problémákat, ízületi merevséget és hosszú távú
egészségügyi kockázatokat, például elhízást és
anyagcserezavarokat eredményezhet. A hiperkonnektivitás
korában a mozgás ösztönzése kulcsfontosságú az egészséges
egyensúly megőrzéséhez.



5.3 Fizikai inaktivitás és mozgásszegény életmód: Az online
töltött idő hatása a fizikai egészségre és a fittségre

Még egy technológiavezérelt oktatási környezetben is vannak
lehetőségek a tanárok számára az aktív szokások előmozdítására. 
Egy hatékony megközelítés a rendszeres mozgásos szünetek
beépítése az órákba, arra ösztönözve a diákokat, hogy álljanak fel,
nyújtózkodjanak vagy végezzenek könnyű testmozgást a feladatok
között. A tanárok aktív stratégiákat is bevezethetnek az
osztályteremben, például testmozgással kísért feladatokat.

A diákok ösztönzése arra, hogy egyensúlyt teremtsenek a képernyő
előtt töltött idő, a szabadtéri tevékenységek és a sport között, szintén
segíthet a túlzott ülés ellensúlyozásában. A mozgást elősegítő
feladatok, mint például az aktív tanulási projektek vagy a testmozgás
beépítése a házi feladatokba, megerősíthetik az aktív lét fontosságát.

Ezenkívül a hosszan tartó ülés veszélyeire való figyelmeztetés és az
önellenőrzési stratégiák kialakítása is segíthet. Az olyan egyszerű
módszerel, mint emlékeztető beállítása, hogy álljunk fel és
mozogjunk egy kicsit 30-60 percenként, a testtartástudatosság
gyakorlása vagy az aktív időtöltés választása a képernyő előtti
szórakozás helyett, tartós hatással lehetnek általános jóllétükre.



Mivel a diákok egyre több időt töltenek digitális eszközökön, a rossz
technológiai ergonómia fizikai kellemetlenségekhez és hosszú távú
egészségügyi problémákhoz vezethet. 

A képernyő nem megfelelő elhelyezése, a kényelmetlen ülés és a
hosszan tartó statikus testtartás is hozzájárul a nyak, a hát és a csukló
megerőltetéséhez, valamint a szemfáradtsághoz. 

Az ergonómiai alapelvek ismerete nélkül a diákok olyan szokásokat
alakíthatnak ki, amelyek negatívan befolyásolják testtartásukat,
koncentrációjukat és általános közérzetüket.

Az egészséges digitális munkaterület kialakítása elengedhetetlen
ezen problémák megelőzéséhez. A megfelelő ergonómiai beállítások
segítenek csökkenteni a fizikai megterhelést, javítják a kényelmet, és
támogatják a hatékonyságot mind a tanulmányi, mind a személyes
tevékenységekben. 

A pedagógusok egyszerű ergonómiai gyakorlatok elsajátításában
segíthetik a diákokat a hosszan tartó képernyőhasználat negatív
hatásainak minimalizálása érdekében.

5.4 Technológiai-ergonómiai javaslatok



Ergonomikus munkaterület: a monitor teteje szemmagasságban és
kényelmes távolságban van a nyak megerőltetésének elkerülése
érdekében. A székeknek meg kell támasztaniuk az alsó hátat, a
lábfejeknek a padlón, a karoknak pedig 90 fokos szögben kell
pihenniük az izomfeszültség csökkentése érdekében.

A testtartás rendszeres ellenőrzése és a mozgásos szünetek
segíthetnek a diákoknak a helyes testtartás fenntartásában és a
kellemetlenségek elkerülésében. A külső billentyűzet és laptopok
track-pad-jének használatára való ösztönzés szintén javíthatja a
csukló helyzetét és csökkentheti a terhelést. 
A  képernyő fényerejének beállítása, a kékfény-szűrők használata és a
munkaterületek megfelelő megvilágításának biztosítása segíthet
minimalizálni a szem megerőltetését.
A digitális szokásokkal kapcsolatos tudatosság növelése, például a
képernyőszünetekre vonatkozó emlékeztetők beállítása. vagy az ülő
és az álló munka váltogatása tovább javíthatja a diákok ergonómiai
jóllétét. 

5.4 Technológiai-ergonómiai javaslatok
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6.3. lecke: Offline tevékenységek és a testi egészség
népszerűsítése 
Ez a lecke segít a diákoknak felismerni az egészségtelen
képernyőhasználati szokásokat, és stratégiákat kidolgozni a
kiegyensúlyozott digitális életmódhoz. Önreflexió és csoportos
megbeszélések révén azonosítják a túlzott eszközhasználat kiváltó
okait, és gyakorlati célokat tűzhetnek ki, például csökkentik a
képernyő előtt töltött időt lefekvés előtt, és offline tevékenységeket
ütemezhetnek be.

Néhány gyakorlati példa következik a fejezet tartalmához kapcsolódóan.
Használja őket nyugodtan a megértésed elmélyítésére vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazására!

6.2. lecke: Egészséges online
szokások kialakítása
Az ülő életmód csökkentésére
összpontosítva ez a lecke arra
ösztönzi a diákokat, hogy a
képernyő előtt töltött időt fizikai
tevékenységekkel, például sétával,
nyújtással vagy szabadtéri
hobbikkal helyettesítsék. Felfedezik
a mozgás mentális és fizikai
előnyeit, és apró, elérhető
változtatásokat tesznek az
egészségesebb életmód
érdekében.

https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_HU.pdf


Ez a fejezet a felelős technológiahasználat előmozdítását és a
hiperkonnektivitás kockázatainak csökkentését tárgyalja.

Fontos a digitális médiaműveltség fejlesztése, hogy a diákok
kritikai gondolkodással navigálhassanak az online térben.
Családok, iskolák és közösségek együttműködése szükséges
az egészséges határok és nyílt kommunikáció megteremtéséhez.
Az intézmények szerepet játszanak a digitális médiahasználat
szabályozásában és online biztonság garantálásában.

A fejezet eszközöket is bemutat a hiperkonnektivitás felmérésére,
lehetővé téve a korai beavatkozást.

A pedagógusok és a szülők kérdőíveket, digitális jólléti
alkalmazásokat és irányelveket használhatnak a kiegyensúlyozott
technológiahasználat előmozdítására. Fontos a folyamatos
párbeszéd és a felnőtt példamutatás is.

A fejezet gyakorlati tanulságokkal zárul, amelyek a szülői bevonást és
közösségi támogatást célozzák, hogy biztonságosabb digitális
környezetet teremtsenek a fiatalok számára.

6. Oktatási és megelőzési
stratégiák



A digitális médiaműveltség fejlesztése kulcsfontosságú ahhoz, hogy a
fiatalok biztonságosan eligazodhassanak a technológia világában. Az
iskolák és az oktatási környezet kulcsszerepet játszanak a kritikai
gondolkodás előmozdításában, az online információk értékelésének,
a digitális kockázatok felismerésének és az etikus online
viselkedésnek a megtanításában. A digitális médiaműveltség a
tanításba való integrálása segít a diákoknak megérteni az olyan,
bonyolult kérdéseket, mint az adatvédelem, a kiberbiztonság, a
félretájékoztatás és a digitális jóllét. A médiatudatosság fejlesztése a
kritikai gondolkodást és az önreflexió készségét erősíti.
A tanároknak és az iskolának nagy szerepe van a digitális
médiaműveltség fejlesztésében. A kortársak által indított
kezdeményezések (események, pályázatok, mentorálás) erősítik a
felelős digitális viselkedést, képessé téve a diákokat a megalapozott
döntések meghozatalára és a digitális térben rejlő kockázatok
minimalizálására.

6.1 A digitális médiaműveltség fejlesztése



A digitális nevelésben a család és az iskola is nagy szerepet
játszik. A szülőknek és a pedagógusoknak együtt kell
működniük a képernyő előtt töltött idő határainak
meghatározásában, az offline tevékenységek ösztönzésében és
az egészséges digitális szokások modellezésében. Az iskolák
bevezethetnek olyan szabályzatokat, amelyek elősegítik a
kiegyensúlyozott technológiahasználatot, ilyen az okostelefon-
korlátozás, de egy iskolai irányelv akár az online felületeket vagy
a zaklatás kezelésének protokollját is tartalmazhatja.

A szülők technológiamentes tereket vagy időszakokat
alakíthatnak ki otthon, elősegíthetik a személyes interakciókat,
és segíthetnek a gyerekeknek egy kiegyensúlyozott napirend
kialakításában. A tanárok és a szülők közötti nyílt kommunikáció
biztosítja az összhangot az elvárások meghatározásában, az
aggályok kezelésében és a folyamatos támogatás nyújtásában.
Az iskola és a szülő együttműködése ezen a területen
kulcsfontosságú.

6.2 Családi és iskolai stratégiák: Hogyan segíthetnek a szülők
és a tanárok a technológiahasználat egyensúlyának
megteremtésében



6.3 Szabályozások és korlátok: Az intézmények és szabályozások
szerepe

Az intézmények és a szabályozás elengedhetetlen a
hiperkonnektivitás fiatalokra gyakorolt ​​hatásának kezelésében. A
törvényi szabályozások mellett az állam feladata az is, hogy
egyértelmű irányelveket és beavatkozásokat kell kidolgozniuk a
felelős technológiahasználatra, a magánélet védelmére és az online
zaklatás megelőzésére vonatkozóan.

Az állami hatóságok szervezhetnek a digitális kockázatokkal
kapcsolatos figyelemfelkeltő kampányokat és tájékoztathatják az
állampolgárokat a kockézatokról és jó gyakorlatokról. A technológiai
vállalatoknak szintén van felelősségük? tájékoztatással és a
tervezésen alapuló megoldásokkal támogathatják az egészséges és
kiegyensúlyozott médiahasználatot.



A hiperkonnektivitás szintjének hatékony felmérésére szolgáló
eszközök elengedhetetlenek a fiatalokra gyakorolt ​​hatásának
megértéséhez. A kutatások, kérdőívek és a digitális jólléti
alkalmazások segíthetnek a túlzott képernyőidő, az online
viselkedési minták és a digitális függőség jeleinek
azonosításában. Ezek lehetővé teszik az oktatók és a szülők
számára, hogy nyomon kövessék a diákok digitális szokásait, és
felmérjék érzelmi és pszichológiai jólétüket a
technológiahasználattal összefüggésben.

Az iskolák és a családok ezeket az eszközöket és adatokat az
egészséges technológiahasználat referenciaértékeinek
meghatározására, és a hiperkonnektivitás korai figyelmeztető
jeleinek felismerésére használhatják. Segíthetnek a
veszélyeztetett személyek azonosításában, és irányíthatják az
egyensúly és a jóllét előmozdítását célzó beavatkozásokat. 

6.4. Eszközök a hiperkonnektivitás szintjének felmérésére



A fejezethez kapcsolódó tananyagok

7.5. lecke: A szülők bevonása és szülőtámogató programok
A szülői bevonódás kulcsfontosságú az egészséges
technológiahasználat előmozdításában. Ez a lecke olyan stratégiákat
emel ki, mint a képernyőkorlátok beállítása, a technológiamentes
terek létrehozása és a nyílt kommunikáció elősegítése. Az iskolák
workshopok és együttműködési programok révén támogathatják a
szülőket, biztosítva az egységes megközelítést a digitális jóléthez
otthon és az oktatásban. 

Itt talál néhány gyakorlati leckét a fejezet tartalmához kapcsolódóan.
Nyugodtan használja őket a megértése elmélyítésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazására!

7.6. lecke: Támogató közösségi
hálózat létrehozása
Egy erős közösségi hálózat segít a
fiataloknak biztonságosan eligazodni
a digitális kihívásokban. Ez a lecke az
iskolák, a szülők és a helyi szervezetek
közötti együttműködést vizsgálja,
hogy útmutatást és forrásokat
biztosítsanak. A kortárs támogató
csoportok, mentorprogramok és
közösségi kezdeményezések
elősegítésével az érdekelt felek
biztonságosabb digitális környezetet
teremtenek, megerősítve a felelős
technológiahasználatot.

https://erasmediah.eu/downloads/M7L5_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L5_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_EN.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_HU.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_HU.pdf


A mai világban, ahol a képernyők mindennapjaink elválaszthatatlan
részévé váltak, rendkívül fontos megtalálni az egyensúlyt a
kapcsolattartás és a jóllét fenntartása között. Míg a technológia
számos előnnyel bír, túlzott használata kihívásokat is jelent, amelyeket
nem szabad figyelmen kívül hagyni.

A jövő kérdése, hogyan segíthetünk a fiataloknak úgy használni a
technológiát, hogy az szolgálja őket, ne pedig irányítsa. A legjobb
megközelítés nem az eszközök betiltása vagy szigorú szabályok
alkalmazása, hanem az oktatás, a tudatosság növelése és az
egészséges digitális szokások kialakítása. Segíteni a diákoknak
felismerni a hiperkonnektivitás hatásait, és eszközöket adni a képernyő
előtt töltött idő hatékony kezeléséhez, hosszú távú erőfeszítést jelent,
amely alkalmazkodást, párbeszédet és folyamatos támogatást igényel.

A záró fejezet összefoglalja a főbb gondolatokat, és gyakorlati
megoldásokat nyújt, beleértve a digitális szokások értékelésére
szolgáló módszereket és pedagógusok számára javasolt további
forrásokat. A cél nem a technológia elutasítása, hanem annak
biztosítása, hogy inkább javítsa az életet, mintsem irányítsa azt.
Megfelelő útmutatással a fiatalok tudatosabb és szándékosabb
kapcsolatot építhetnek ki a digitális világgal, lehetővé téve számukra,
hogy kapcsolatban maradjanak, miközben óvják jólétüket.

7. Összefoglalás



A hiperkonnektivitás a modern élet elválaszthatatlan részévé vált, és
meghatározza, hogyan tanulnak, kommunikálnak és érzékelik a
fiatalok a világot. A digitális eszközök kényelmet, hozzáférést
biztosítanak az információkhoz és a társas interakció új formáit
biztosítják, túlzott használatuk kihívásokat is jelent, amelyek
befolyásolják a mentális, társadalmi és fizikai jóllétet. 

A hiperkonnektivitás nem csak a képernyő előtt töltött időt
befolyásolja; megváltoztatja a gondolkodási mintákat, a
kapcsolatokat és még az önmagunkról alkotott képet is. A
koncentráció és az információk megőrzésének képességét
befolyásolják az állandó digitális zavaró tényezők, az online interakció
nyomása pedig stresszhez, szorongáshoz és irreális önmagunkkal
szembeni elvárásokhoz vezethet. Ahogy a társas interakciók virtuális
terekbe helyeződnek át, a kapcsolatok mélysége és minősége is
megváltozik, gyakran a személyes kapcsolatokat felváltva a
fragmentált digitális eszmecserékkel. Ezek a változások új
készségeket és stratégiákat igényelnek, hogy a fiatalok
eligazodjanak a digitális világban, miközben továbbra is fejlesztik
kritikai gondolkodásukat, érzelmi intelligenciájukat és
interperszonális készségeiket.

7.1 A fejezetek összefoglalása, központi gondolatok



A hiperkonnektivitás fizikai következményei, mint a hosszú
képernyőhasználat, ülő életmódhoz, rossz testtartáshoz,
alvászavarokhoz és a szem megerőltetéséhez vezethetnek, ami
hosszú távon befolyásolja az egészséget. Fontos a testmozgással,
pihenéssel, egészséges életmóddal kapcsolatos tudatosság. Sokat
számítanak az olyan apró változtatások, mint a képernyőhasználat
módosítása, fizikai aktivitás bevezetése és eszközhasználati korlátok
felállítása.

A kihívások kezeléséhez a közösség, az oktatók és a családok
együttműködése szükséges. A társadalom felelőssége, hogy
támogassa az egyén digitális felelősségvállalását anélkül, hogy
korlátozná az innovációt. Az oktatás és a tudatosság segíthet a
diákoknak egészséges digitális szokásokat kialakítani.

A jövő párbeszédének nem a digitális (média)használat korlátozására,
hanem annak bölcs kezelésére kell összpontosítania. A digitális
elköteleződésnek az egyensúlyról és a jóllétről kell szólnia, lehetővé
téve a fiatalok számára, hogy a technológiát gazdagító módon
használják.

7.1 A fejezetek összefoglalása, központi gondolatok



7.2 Jövőbeli kilátások: hosszú távú megoldások a
hiperkonnektivitás csökkentésére
Ahogy a technológia egyre inkább a mindennapok része lesz, a cél
nem az, hogy teljesen száműzzük, hanem hogy segítsük a fiatalokat
bölcsen és harmonikusan használni azt, támogatva ezzel jóllétüket.

Az egyik legfontosabb lépés a digitális műveltség és a jóllét oktatása -
iskolai keretek között. A diákoknak nem csupán a technológia
működését kell felfedezniük, hanem azt is, hogy ez hogyan hat
elméjükre, testükre és kapcsolataikra. A tudatos
képernyőhasználatról, az online felelősségvállalásról és a túlzott
internetkapcsolat kockázatairól szóló óráknak ugyanolyan
alapvetőnek kell lenniük, mint a hagyományos tantárgyak. Az iskolák
programokkal, rendezvényekkel, kezdeményezésekkel is
támogathatják az online - offline egyensúly kialakítását.

Mindazonáltal az iskolák önmagukban nem képesek megoldani ezt a
kihívást – a családok kulcsszerepet játszanak a fiatalok digitális
szokásainak formálásában. Az elsődleges digitális nevelési eszköz a
prábeszéd: a képernyőidőről, a digitális határokról és a személyes
interakciók fontosságáról. A világos, következetes szabályok felállítása,
a technológiamentes zónák kialakítása otthon, valamint a pozitív
példaképként való fellépés a technológia használatában jelentős
átalakulást hozhat a hiperkonnektivitás csökkentésében.



7.2 Mi várható? Jövőveli kilátások és lehetséges hosszútávú
megoldások

Az oktatás és családi útmutatás mellett politikai változásokra és
iparági felelősségvállalásra van szükség. A technológiai cégeket
ösztönözni vagy kötelezni kell olyan platformok tervezésére, amelyek
tervezési megoldásaikkal a felhasználók jóllétét helyezik előtérbe,
szemben a minél gyakoribb és intenzívebb használattal, csökkentve a
fiatalok online függőségét. A kormányok támogathatják ezt
irányelvek kidolgozásával és digitális jóllét programok
finanszírozásával, biztosítva a fiatalok biztonságos online környezetét.

A technológia fejlődésével a kezelés stratégiáinak is alkalmazkodniuk
kell. Az iskoláknak és a politikai döntéshozóknak folyamatosan
értékelniük kell a digitális szokásokat, gyűjteniük a visszajelzéseket, és
finomítaniuk kell a beavatkozásokat a hatékonyság érdekében. Ezért
szükségesek a kutatások, illetve a beavatkozások hatékonyságának
mérése.
Ezzel segíthetünk a fiatalok digitális ellenálló képességének
kialakításában, tudatosabbá és kontrolláltabbá téve őket a
technológia használatában.



7.3 Értékelési módszertan és visszajelzési eszközök

A diákok egészséges digitális szokásainak kialakításához meg kell
érteniük a képernyő előtt töltött idővel kapcsolatos szokásaikat. A
tanárok önértékelő kérdőívek, osztálytermi tevékenységek és szülői
visszajelzések segítségével támogathatják őket. A saját digitális
médiahasználati szokások felmérése az első lépés a tudatos online
jelenlét kialakítása felé.
Módszerek:

Önértékelő kérdőív (például a következő kérdésekkel):
Mennyi időt töltök képernyők előtt hétköznap / hétvégém?
Hogyan érzem magam hosszú ülések után?
Mikor használom a telefonomat?
Mire használom a telefonomat?
Hogyan hat a figyelmemre?
Érzek-e FOMO-t, vagy jellemző-e a társas összehasonlítás?

Csoportos megbeszéléseken a diákok megoszthatják  tapasztalataikat
és ötleteiket az egyensúly megteremtésére. 

Technológiai napló (reflexiós napló)
Használata szintén segít nyomon követni a képernyő előtt töltött idő
hatásait.



7.3 Értékelési módszertan és visszajelzési eszközök

Magyarországon az okostelefon-korlátozás miatt a tanórákon történő
folyamatos képernyőzés visszaszorult. Érdemes ezt az intézkedést
jelen tananyag megközelítése kapcsán értékelni. Fontos lehet
táborokban vagy más rendezvényeken is a technológiamentes
időszakok bevezetése.

A diákok reflexióin túl a tanárok megfigyelései is kulcsfontosságúak.
Ha a diákok nem tudnak fókuszálni, koncentrálni, és nehezen
boldogulnak mély beszélgetésekkel, ezek annak a jelei lehetnek, hogy
a hiperkonnektivitás befolyásolja a figyelmüket és a szociális
készségeiket.

A szülői visszajelzés ugyanilyen fontos. Az iskolák rövid kérdőíveket
küldhetnek a családoknak, amelyekben például a következőket
kérdezik:

Észrevette már, hogy gyermeked képernyőhasználata befolyásolja
az alvását vagy a hangulatát?
A technológia zavarja a családi időt vagy a beszélgetéseket?
Vannak-e otthoni képernyőhasználatra vonatkozó szabályai? Ha
igen, hogyan működnek ezek?

A szülői workshopok szervezése is segíthet az otthoni és iskolai
stratégiák összehangolásában. Ezek az alkalmak tippeket adhatnak a
digitális határok felállításához, az otthoni technológiamentes terek
kialakításához és az egészséges képernyőhasználat modellezéséhez.



A pedagógusok számos, azonnal használható segédanyaghoz
férhetnek hozzá, amelyek segítenek a diákoknak a
hiperkonnektivitás kezelésében és az egészségesebb digitális
szokások kialakításában.  Tananyagok, interaktív tevékenységek,
értékelési eszközök is elérhetőek, valamint olyan online
platformok, amelyek strukturált módszereket kínálnak a képernyő
előtt töltött idő, a digitális egyensúly és a médiatudatosság
kezelésére az osztályteremben.

Az ehhez a kézikönyvhöz tartozó tananyag első leckéiben több
önellenőrző eszköz is elérhető. Találhatunk olyan segédanyagokat
is elérhető, amelyek a képernyőidő követését, naplózását segítik,
például a Common Sense Media vagy a Twinkl oldalán.

A témához kapcsolódó saját  interaktív kvízeket készíthetünk
Kahoot! és a Quizizz segítségével. 

Magyar nyelven is számos, a médiaműveltséget fejlesztő
tananyag érhető el, például az NMHH, a Digitális
Gyermekvédelem, a Bethesda Gyermekkórház vagy az Idea
Alapítvány odalán, vagy az internetszolgáltatók honlapjain. 

7.4 További anyagok és források

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/


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 management 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.

7.4 Additional Materials and Resources

https://www.osha.gov/ergonomics/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/


Az ergonomikus munkaállomás kialakításához például az alábbi
linken talál a fiataloknak is hasznos leírást a fizikai megterhelés
megelőzése érdekében.

A mélyebb tanulás érdekében az oktatók rövid vagy hosszabb
oktatóvideókat is beépíthetnek, például a The Social Dilemma
(Netflix) filmet. 

A kisebbek számára a magyar nyeven is elérhető Légy az Internet
Ásza (Google) weboldal interaktív játékokat és tevékenységeket
kínálnak, amelyek diákbarát módon tanítják az online
felelősségvállalást és a digitális egyensúlyt.

A pedagógus példát is mutathat saját digitális
eszközhasználatának tanórai korlátozásával, valamint az elmélyült
digitális tevékenységet elváró iskolai feladatok kiadásával a
lehetőségeket is támogathatja az ártalmak csökkentése mellett.

7.4 További anyagok és források

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

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. 

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 7.2: 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 kapcsolódó tananyagok

1. lecke: Kommunikációs hidak építése iskolák, családok és
ifjúságsegítők között
Ez a lecke a pedagógusok, szülők és ifjúságsegítők
együttműködésére fókuszál, támogató környezetet teremtve a
hiperkonnektivitás kezeléséhez. Hangsúlyozza a folyamatos
kommunikációs stratégiák szükségességét a fiatalok felelősségteljes
technológiahasználatának elősegítésére.

Itt találsz néhány gyakorlati leckét a fejezet tartalmához kapcsolódóan.
Nyugodtan használd őket a megértésed elmélyítésére, vagy a fogalmak
gyakorlati alkalmazására!

A 7.2. lecke 
A közösségi média monitorozásának
kollektív stratégiáira fókuszál,
kiemelve a hiperkonnektivitás
kezelésének együttműködésen
alapuló megközelítéseit. Gyakorlati
eszközöket, például a képernyő előtt
töltött idő felmérését és
viselkedéskövetést kínál. Ezenkívül
iskolai szabályozások és digitális
írástudási programok javaslatával
támogatja a „Jövőbeli kilátások”
részt, hosszú távú megoldásokat
nyújtva az egészségesebb digitális
szokások érdekében.

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