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Az elmult evekben a gyermekek képernyc'5
elott toltott ideje jelent6sen megnove-
kedett, kulonosen a 8-12 eves korosztaly

koreben, akik eseteben a napi atlagos ke-

pernyoido mar meghaladja az 5 es fel orat,

a 13 ev telettiek koreben pedig a tobb mint
8 orat. Ez a tendencia komoly hatassal
van a hatalok eletmodjara, es hosszu tava
kovetkezmenyekkel jarhat mind a fizikal,
mind a mentalis egeszsegukre. A Bethes-
da Gyermekkorhaz szakembereinek veze-
tesevel inditott, kepernyoido-csokkento
program celja, hogy segitseget nyujtson
a csaladoknak a virtualis ter feletti kontroll
visszaszerzeseben, es abban, hogy akti-
vabb, kiegyensulyozottabb eletet elhesse-
nek. A program reszekent adjuk a csaladok

kezebe ezt az e-bookot kapaszkodokent

a hetkoznapokhoz.




Celunk, hogy arra biztassuk a szuloket es
gyermekelket, tanuljak meg, mikent ala-
kithatnak ki tudatos szokasokat az okos-

eszkozok hasznalataban. Szeretnenk se-

giteni, hogy az eszkozok a mindennapok

tamogato reszeve valjanak anelkul, hogy
karos hatasukat kitejtenek. Ahogy Dr.
Nagy Peter, a Bethesda Gyermekkorhaz
gyermekpszichiatere, a program szak-
mal vezetoje hangsulyozza: ,, A kepernyok
hasznalata a mai vilag termeszetes resze, de
ahogy az elelmiszerek eseteben is tudatos
donteseket hozunk, ugyanigy kell figyelnunk
az okoseszkozok megfelelo hasznalatara is.”
A programunk bizonyitekokon alapulo
modszereket gyujt ossze, amelyeket kony-

nyen ertheto es alkalmazhato formaban

nyﬁjtunk a csaladok szamara. ﬁ
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Az e-book gyakorlati tanacsokkal es konk-
ret otletekkel tamogatja a csaladokat ab-
ban, hogy csokkentsek a gyermekek keper-
nyo elott toltott idejet, es ezzel megelozzek
a tulzott hasznalat negativ hatasait. A kozos
csaladi tevekenysegek, a kepernyomentes
idoszakok megorzese, valamint az okosesz-
kozok helyes peldaja mind hozzajarulnak
ahhoz, hogy a gyerekek Ujra feltedezzek
a valos vilag oromeit, es egeszsegesebb

eletmodot alakitsanak ki.

»A kepernyok hasznalata a mai

vilag termeszetes resze, de

ahogy az elelmiszerek esete-

ben i1s tudatos donteseket ho-

zunk, ugyanigy kell figyelnunk

az okoseszkozok megfelelc’i

hasznalatara i1s.”







Az elmult evekben jelentos mertekben
nott a gyerekek kepernyo elott toltott
ideje, kulonosen a szabadidos celu hasz-
nalat teren. A 8-12 eves korosztalyban
a napi kepernyoido 4 orarol 5,5 orara, mig
a 13 ev felettiek eseteben 7 orarol 8 orara
emelkedett. Ez a novekedes mar onmaga-
ban Is aggaszto, hiszen a kepernyok elott
toltott i1do az eletmodjukat jelentosen
befolyasolja, es hosszu tavon komoly ko-
vetkezmenyekkel jarhat. Az ilyen jelentos
merteku kepernyohasznalat hatassal van
a gyerekek fizikal es mentalis egeszsege-

re i1s. A kutatasok szerint a napi 2 orat

meghaladé szabadidos képernyc'ihasznélat

6sszeﬁiggésbe hozhato az egészségtelen
taplalkozassal, a testmozgas hianyaval es
az elhizassal. Emellett negativ hatassal van

a mentalis egészségre 1S: nagyobb gyere-
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kek eseteben hangulatromlast, depresz-
sziot okozhat, mig a kisebbeknel impul-
zivitast es kognitiv fejlodesi problemakat

idezhet elo.

A 8-12 eves korosztalyban

a napi képernyc’iidc’i 4 orarol

9,5 orara, mig a 13 ev felet-

tiek eseteben 7 orarol 8 ora-

ra emelkedett. Ez a novekedes

mar onmagaban is aggaszto, hi-

szen a kepernyok elott toltott

ido az életmédjukatjelent5sen

befolyasolja, es hosszu tavon

komoly kovetkezmenyekkel
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Az agyunk mukodese szorosan 6sszeﬂigg

azzal, hogy mikent reagalunk a digitalis
eszkozok altal nydjtott ingerekre. Az iz-
galmas, uj elmenyek es ingerek gyors do-
paminszint-emelkedest valtanak ki az agy-
ban, ami egyftajta jutalomerzetet hoz
letre. Azonban, miutan ez a dopaminszint
visszaesik, egytajta ,,crash” allapot lep fel,
amely hianyerzetet es rossz erzest kelt.
lyenkor semmi mas tevekenyseg nem tu-
nik annyira vonzonak, mivel az nem kepes
ugyanazt a dopamin-emelkedest kivalta-
ni. Ez az agyl mukodes hozzajarul ahhoz,
hogy a gyerekek (es felnottek) egyre tob-
bet es tobbet akarnak a kepernyok elott
kapott ingerekbol, mivel az agy alkalmaz-
kodik a magas dopaminszinthez. Ez azt je-

lenti, hogy idovel egyre tobb ingerre van




szukseg ahhoz, hogy ugyanolyan elmenyt

eljlenek at, mint korabban.

Egy masik fontos hatas, hogy ha egy te-
vekenyseghez mindig hozzakapcsolunk egy
digitalis eszkozt vagy egy kepernyot, el-
veszitjuk az adott tevekenyseg termesze-
tes oromet. Peldaul a mozgas onmagaban
is boldogsagot okozhat, azonban, ha valaki
minden alkalommmal videokat nez, mikoz-

ben sportol, idovel magaban a mozgasban

nem Fog oromot talalni. Ugyanez igaz a ta-

nulasra is: bar nem mindig a legizgalmasabb
tevekenyseg, megis jo erzes egy feladat
megoldasa vagy egy versszak megtanulasa.
Ha azonban folyamatosan erkeznek ennel
sokkal 1izgalmasabb ingerek a telefonrol, ez
a kis oromerzet eltunik, es a tanulas kony-

nyen kuzdelmes élménnyé valhat.




A digitalis vilagban egyre gyakrabban for-
dul elo, hogy egyetlen kepernyo mar nem
eleg: a gyerekek egyszerre tobbfele inger-
re vagynak. Peldaul jatek kozben vagy egy
alkalmazas betoltesekor is gyakran neznek
videokat. Ez az agyat arra szoktatja, hogy
mindig tobbfele inger segitsegevel emelje
meg a dopaminszintet, 1gy a korabbi egy-

szerubb élmények mar nem elegendc'iek.

Kulonosen veszelyes ez a folyamat felnot-
teknel, peldaul vezetes kozben. Ha valaki
megszokta, hogy mindig uj ingerek erik
a telefonon keresztul, elofordulhat, hogy
vezetes kozben is hianyerzete tamad, es
uzeneteket olvas vagy kozossegi mediat
nezeget, ami rendkivul veszelyes helyzetet

teremt. Ezert fontos, hogy tudatosan fi-

gyeljunk arra, hogyan es mikor hasznaljuk




a digitalis eszkozoket, es hogy idonkent
tudatosan valasszunk kepernyomentes
tevekenysegeket - igy agyunk kepes le-
het termeszetes, egeszseges modon el-

vezn! a valéségot.

Az agyunk mukodese szorosan

osszefugg azzal, hogy mikent re-
agalunk a digitalis eszkozok altal

nyujtott ingerekre. Az izgalmas,
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uj élmények es ingerek gyors

dopaminszint—emelkedést valta-

nak ki az agyban, ami egyfajta

jutalomérzetet hoz letre. Azon-

ban, miutan ez a dopaminszint

visszaesik, egyfajta ,,crash” alla-

pot lep fel, amely hianyerzetet

es rossz erzest kelt.







A celkitizes hatekony modszerekkel
torteno meghatarozasa kulcsfontossagu
a program sikeressegehez. A folyamat
elso lepese a heti monitorozas, amely so-
ran attekintjuk es megbeszeljuk a keper-
nyoido es az aktivitas alakulasat. Ez segit
a szuloknek es a gyerekeknek is atlatni,
hol vannak javitando feladatok. Ezt ko-

veti a konkret terv kialakitasa, ahol a leg-

fontosabb szempontokat Irasban régzitjiik

a monitorozas alap_jén.

Fontos, hogy olyan celt jeloljunk ki, amely
konkret, merheto, realisan elerheto es
idoben behatarolt (angol roviditessel:
SMART - Specific, Measurable, Achie-
vable, Relevant, Time-bound). Peldaul egy
jo cel lehet, hogy ,,csokkentsuk a gyer-

mekem napi kepernyoidejet 1,5 orara’,




vagy ,,csokkentsuk 257%-kal.” Kevesbe va-
loszinu a cel elerese, ha azt kevesbe konk-
retan fogalmazzuk meg, peldaul: ,,Szeret-
nem, ha a gyermekem sokkal kevesebbet
nyomkodna a telefonjat”. Fontos, hogy
a cel realisan elerheto legyen; se tul kony-
nyu, se tul nehez. Nem celszeru peldaul
teljes absztinenciat kituzni, viszont a napi
10 perces csokkentes sem feltetlen ele-

gendo.

A terv reszekent erdemes egy fo celt
megfogalmazni, peldaul ,,Csokkentsuk
a napi kepernyoidot 2 orara vagy 257%-
kal!”, majd ezt kisebb alcelokra bontani.
Ezek az alcelok (peldaul napi 20-30 perc
kepernyomentes tevekenyseg beiktatasa,

vagy kepernyomentes zonak, szobak ki-

jel&ilése) mind |épése|< lehetnek a fo cel




eleresehez, es erdemes kozos beszelge-
tessel meghatarozni oket. A celok resz-
letezese es a rendszeres attekintes segit
abban, hogy a csalad valamennyi tagja el-
kotelezodjon a kepernyoido csokkentese
mellett, es kozosen dolgozzanak a celok
elereseert. Az ennek erdekeben tett ero-
teszitesek erositik a csaladi kapcsolatokat

s, megvalositasuk kozos csaladi sikerel-

ményt_jelent.

Fontos, hogy olyan celt jelol-

Junk ki, amely konkret, merhe-

to, realisan elerheto es idoben
behatarolt.







Ketfele viselkedestormat kulonboztetunk
meg: a hangulatvezerelt es a celvezerelt
viselkedest. Elobbi eseteben a hangulat
hatarozza meg, hogy valaki megcsinal-e
valamit vagy sem. Peldaul, ha rossz a ked-
vunk, lehet, hogy ugy dontunk, kihagyjuk
az edzest, ami pedig javithatna a hangula-
tunkon. Ez viszont azt eredmenyezi, hogy
a rossz hangulat tovabb fokozodik, mivel
semmi sem tortent, ami pozitiv valtozast
hozott volna. Ugyanakkor, ha jo hangulat-
ban vagyunk, hajlamosabbak vagyunk olyan
tevekenysegeket szervezni — peldaul mozi
a baratokkal —, amik meg jobb hangulatot

ered ményeznek.

A celvezerelt viselkedes eseteben egy

konkret cel elerese motivalja a cselekvest,

fuggetlenul attol, hogy az adott pillanatban




van-e hozza kedvunk vagy sem. Ez a hozza-
allas segit abban, hogy a cel elerese erdeke-
ben lepeseket tegyunk, 1gy akar a hangula-
tunktol fuggetlenul is pozitiv eredmenyeket
erhetunk el. (Ha a csalad elhatarozza, hogy
elkotelezi magat a kepernyoido tudatosabb
alkalmazasaban, celvezerelt megkozelitesre
lesz szukseg, hisz sok olyan helyzetre, ki-
hivasra szamithatunk, amikor sokkal kony-
nyebb lenne a kepernyohoz visszaterni,

mint a céljainkat megvalésftani.)

A celvezerelt viselkedes esete-

ben egy konkret cel elerese mo-

tivalja a cselekvest, fuggetlenul

attol, hogy az adott pillanatban

van-e hozza kedvunk vagy sem.

Ez a hozzaallas segit abban, hogy

a cel elerese erdekeben |épése-

ket tegyunk.
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Javasoljuk, hogy heti egy U] szokast ve-
zessunk be es azt jol lathato helyen, mo-
don kovessuk — ehhez az e-book vegen

Szokésnaplét s adunk seg?tségként.

1. Legyen kozos, csaladi dontes

a képernyc’Sidc’S csokkentese!

A kepernyoido csokkentesenek leghate-
konyabb modja, ha az egesz csalad bevo-
nodik es kozosen hoznak errol egy don-
test. Beszeljetek meg egyutt, hogy miert
fontos ez, es alakitsatok ki olyan szaba-
lyokat, amiket mindenki elfogad. Ez segit
abban, hogy minden csaladtag elkotele-

zc'de&Sn es kozosen véllaljék a Felelc'isséget.

OVO
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2. Legyen heti egy kepernyo-

mentes este!

Hatarozzatok meg egy estet a heten, ami-
kor teljesen elkerulitek a kepernyot, es he-
lyette szorakoztato, aktiv vagy pihenteto
tevekenysegeket vegeztek. Ez lehet egy
estl seta, egy tarsasjatek-maraton vagy
egy kozos fozes. Az ilyen estek segitenek
kiszakadni a digitalis vilagbol, es a kozos

élményekre koncentralni.

3. Legyen a csaladnak egy kozos,

legalabb 30 perces kepernyo-
mentes tevekenysege! Beszel-
jetek meg egyutt, hogy mi le-

gyen az!

Minden nap szanjatok legalabb 30 percet

olyan kozos tevekenysegre, amely teljesen
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mentes a kepernyotol. Ez lehet egy rovid
seta, egy kis kerteszkedes vagy kreativ al-
kotas, mint peldaul festes, kezmuveske-
des, vagy akar egy kepernyo nelkul egyutt
toltott vacsora. A lenyeg, hogy mindenki
reszt vegyen es elvezze az egyutt toltott

idot!

4. Kapcsoljatok ki a tevet, ne

szoljon a hatterben, amikor

valamilyen mésfajta teve-

kenyseget vegeztek!

A teve hatterzajkent valo hasznalata
gyakran elvonhatja a figyelmet, meg
akkor i1s, ha nem nézzuk aktivan. Ami-
kor egyutt vagytok es mas tevekeny-
seget vegeztek, peldaul etkeztek vagy

tarsasjatekoztok, kapcsoljatok ki a tevet.




Ez segit abban, hogy a figyelmetek a ko-

ZOS élményre 6sszpontosu|_jon.

rys e

5. A napi/heti kepernyoido egy

resze |egyen kozos tevékeny-

seg, peldaul, amikor egyutt
filmezik a csalad!

Ha mar hasznaljatok a kepernyot, tegye-
tek kozos elmennye! Valasszatok ki egy
hlmet vagy sorozatot, amit az egesz csa-
lad szivesen nez, es tartsatok rendszere-
sen ,,filmestet”. Ez nemcsak kikapcsolo-
das, hanem alkalom arra is, hogy egyutt

Iegyetek es kozos emlekeket alkossatok.




6. Az etkezoasztalhoz a csa-
lad egyutt uljon le, a telefon,
tablet legyen kikapcsolva!

Az etkezes legyen egy olyan idoszak, ami-
kor teljesen kizarjatok a digitalis eszkozo-
ket, es csak egymasra figyeltek. Beszel-
gessetek arrol, hogy kinek milyen napja
volt, milyen tervei vannak, vagy egysze-
ruen elvezzetek az etelt es a tarsasagot.
igy az etkezesek igazi kapcsolodasi lehe-

tc'Sségekké valhatnak.

/. Az auto legyen kepernyo-

mentes zona a szuloknek!

Ne irjon a szulo sms-t vagy

e-mailt vezetes kozben!

Az autoban toltott ido remek alkalom

a beszelgetesre, eneklesre, zenehallga-
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tasra, vagy akar kozos tortenetmeseles-
re. Ne hagyjatok, hogy a telefonok el-
tereljek a igyelmet, kulonosen vezetes
kozben. Tanitsuk meg a gyerekeknek is,
hogy az autoban a figyelem es a biztonsag

a legtontosabb!

8. Legyen egy olyan valasztott

sporttevekenyseg, amit szi-
vesen vegeznek a csaladta-
gok — akar kulon-kulon, akar
egyutt. Tamogassatok egy-
mast ebben!

A kozos mozgas nagyszertu modja a keper-
nyomentes ido eltoltesenek. Valasszatok
olyan sportot vagy mozgastormat, amit
mindenki szivesen csinal - akar egyutt,

akar kulon. Ez segit abban, hogy a mozgas




oromet okozzon, es kozos celokat i1s kituz-
hessetek, peldaul egy kozos futoversenyt

vagy biciklitarat.

9. Jeloljetek ki kepernyomen-

tes idoszakokat a nap soran,
amikor mar nem hasznaljuk
az okoseszkozoket, peldaul

a lefekves elotti egy oraban,

vagy iskolaba indulas elott!

”~ - -~

A napi rutinok kialakitasaban segithet, ha
elore meghatarozzatok, mikor kerulnek
eltevesre az eszkozok. A lefekves elotti
idoszak legyen nyugodt es kepernyomen-
tes, hogy a gyerekek konnyebben tud-
janak elaludni. Az iskolaba indulas elotti
oraban is erdemes mas tevekenysegek-

re koncentralni, peldaul kozos reggelire.
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Fontos, hogy valtozas csak akkor erheto
el, ha ezeket a szabalyokat a szulok maguk

is betartjak!

10. Ne hasznaljatok egyszerre

tobb kepernyot!

Gyakran elofordul, hogy egyszerre ne-
zunk tevet, telefonozunk es a laptopunkon
is dolgozunk. Tudatosan figyeljunk arra,
hogy egyszerre csak egy kepernyot hasz-
naljunk, igy jobban tudunk koncentralni
es tudatosabb felhasznalova valhatunk.
Ez segit csokkenteni a digitalis tartalom

tulzott Fogyasztését 1S.
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11. Tervezzetek kozos kezmuves

programokat!

Alkossatok kozosen, peldaul rajzoljatok, fes-
setek, gyartsatok ekszereket, vagy epitse-
tek maketteket. Az ilyen kreativ tevekeny-
segek fejlesztik a gyerekek kezugyesseget

VOl tartjék oket. Ezek a programok hosz-
szabb idore Is lekothetik oket, es segitenek

erositeni a csaladi kotelekeket.

12. Tartsatok rendszeres

,kincskereso” alkalmat a sza-

badban!

Szervezzetek kincskereso kalandot a park-
ban vagy az erdoben, ahol a gyerekeknek
egy terkep alapjan meg kell talalniuk ku-
lonbozo targyakat. Ez egy szorakoztato
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es aktiv modja annak, hogy idot toltsenek
a termeszetben es feltedezzek a kornye-
zetuket. igy a kepernyok helyett a valo-
sagban elhetik at a kalandokat.

13. Keszitsetek sajét mese-

konyvet a gyerekekkel!

Uljetek ossze, es talaljatok ki kozosen egy
tortenetet, amit a gyerekek illusztralhat-
nak is. igy nemcsak kreativak lehetnek, de
fejlesztik iras- es rajzkeszseguket is. Ke-
sobb pedig, ha elkeszul a konyyv, Gjra es
ujra elolvashatjak, es buszken mutathatjak

meg barataiknak.




14. Tervezzetek ,,muzeumi na-
%29 - oo
pot” a varosban vagy a kor-
nyéken!

| atogassatok el egy muzeumba vagy ki-
allitasra, ahol a gyerekek U} dolgokat ta-
nulhatnak es fedezhetnek fel. Az ilyen

-

programok bovitik a gyerekek ismerete-
it, es interaktlv, oktato jellegu elmenye-
ket nyujtanak. Emellett jo alkalmat adnak
arra Is, hogy kepernyo nelkul toltson mi-

nc'Sségi idot kozosen a csalad.

15. Allitsatok ossze egy ,,keper-

nyc'imentes zonat’ otthon!

Jeloljetek ki egy helyiseget vagy sarkot,
ahol nincsenek digitalis eszkozok, es ame-
lyet kizarolag kepernyomentes tevekeny-

segekre hasznaltok. Ez lehet olvasosarok,
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Jatekszoba vagy egy hely, ahol tarsasjate-
kokat |atszotok. Ez segit a gyerekeknek
megtanulni, hogy letezhetnek szorakoz-
tato tevekenysegek a kepernyokon tul is.
Legyen kepernyomentes zona az etke-

zoasztal, es ha megoldhato, a haloszoba is.

16. Hozzatok letre egy ,,erme-

7y e ry

gyujto” rendszert a keper-

nygmentes orakert!

Minden egyes kepernyomentesen el-
toltott oraert a gyerekek kapjanak egy
ermet, amit kesobb bevalthatnak kozos
programokra vagy kedvenc tevekenyse-
geikre. Ez osztonzi oket arra, hogy minel
tobb idot toltsenek digitalis eszkozok nel-

kul, es megtanitja nekik az idogazdalkodas

Fontosségét 1S.




17. Szervezzetek kozos kertesz-
kedest!

Ultessetek viragokat, zoldsegeket vagy

fuszernovenyeket, es gondozzatok oket
egyutt! A kerteszkedes kivalo modja an-
nak, hogy a gyerekek megtanuljak a ter-
meszet tiszteletet es felelosseget vallalja-
nak egy eloleny gondozasaert. Raadasul
ez egy olyan tevekenyseg, amely hosszu

tavon is lekotheti oket, kepernyok nelkul.

18. Tartsatok ,,retro” estet

o o

a csalad kedvenc, regi jateka-

ival!

Poroljatok le a regi tarsasjatekokat vagy
kartyajatekokat, es tartsatok rendszere-
sen ,retro” esteket, ahol egyutt jatszo-

tok. Ezek az egyszerubb jatekok nemcsak
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szorakoztatoak, hanem lehetoseget adnak

a csalad osszekovacsolodasara is. |gy a di-
gitalis elmenyek helyett szemelyesebb,
interaktivabb pillanatokat elhettek at.

19. Allitsatok ossze egy ,,offli-
ne kihivast”! Keressetek
meg hozza kinyomtathato,

testreszabhato sablonunkat

az e-book végén!

luzzetek ki celokat, peldaul egy hetig min-
den nap legalabb egy orat toltson min-
denki a kepernyok nelkul valamilyen aktiv
vagy kreativ tevekenyseggel. Az ilyen ki-
hivasok 1zgalmasak es osztonzoek lehet-
nek, hiszen a gyerekek versenyezhetnek
egymassal, ki tud tobb idot eltolteni a va-

losagban. Az ilyen programok pozitiv mo-




tivaciot nyujtanak, es segitenek az uj szo-

” - -

kasok kialakitasaban is.

20. Keszitsetek kozosen ,,em-
lekfalat™!

Gyl tsetek ossze csaladi fotokat, rajzo-
kat vagy kulonleges pillanatokat, es ke-
szitsetek belole egy emlekftalat otthonra.

Minden honapban frissitsetek uj kepekkel

es elmenyekkel. igy a gyerekek lathatjak,

hogy milyen sok szep pillanat tortenhet
a kepernyokon tul is, es ertekelhetik a ko-
zos 1dot.

21. Tartsatok ,,mesemondo es-
teket” otthon!

Minden heten egy csaladtag valasszon egy

tortenetet vagy meset, amit eload. A gye-
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rekek 1gy kreativan kibontakozhatnak, es
elvezhetik a tortenetmeseles varazsat.
Az ilyen estek erositik a csaladi kotelekeket
es szorakoztato alternativat kinalnak a ke-

pernyos programokkal szemben.

22. Végezzetek kozosen relaxa-

cios gyakorlatokat!

Probaljatok ki egyutt relaxacios technika-
kat, amik nemcsak a testet, hanem a lelket
is teltoltik. Ezek a gyakorlatok segitenek
a gyerekeknek megismerni a sajat testu-
ket, es megtanulni, hogyan nyugodhatnak
meg digitalis eszkozok nelkul. Emellett al-
kalom nyilik arra is, hogy a csalad kozosen

toltson idot egy nyugodt, kepernyomen-

tes kornyezetben.
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23. Szervezzetek ,kerti partit”

a baratokkal es csaladtagok-
kal

Kerti grillezes, kozos jatekok vagy szabad-
teri piknik — kivalo lehetosegek a digitalis
eszkozok nelkuli kozos idotoltesre. Hivja-
tok meg a baratokat is, hogy meg tobb
elmenyben legyen reszetek. A gyerekek
igy megtapasztalhatjak, hogy mennyi
oromteli pillanat var rajuk a kepernyokon
tul 1s. Keressetek meg azokat a szulotar-
sakat, akik hozzatok hasonloan szeretnek
visszavenni a kontrollt a kepernyo felett
- nagyon sokat segit, ha egyutt tudtok
tervezni ilyen es hasonlo kepernyomentes

hetvegl programokat.




24. Szervezzetek ,,muveszeti

hétvégét” kozosen!

Fedezzetek fel a kulonbozo muveszeti
agakat egyutt: rajzolas, festes, agyagozas
vagy akar szobraszat. Az alkotas leheto-
seget ad arra, hogy a gyerekek kifejez-
zek magukat es elvezhessek a kreativitast
a digitalis vilagon tul. Az ilyen programok
hosszutavu elkotelezodest is eredmenyez-

hetnek a muveszet irant.

25. Epitsetek kozosen ,,jat-

szohazat” a nappaliban vagy

az udvaron!

Hasznaljatok parnakat, takarokat es kar-
tondobozokat, hogy egyutt epitsetek egy
sajat kis ,varat” vagy ,bazist”. A gyerekek

imadni fog jak a kozos alkotast es jatekot,
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ami nemcsak kreativ, hanem fizikar akti-
vitast is igenyel. igy az 1dot aktivan, ke-

perny6mentesen tolthetik.

26. Tervezzetek sajat csaladi

sportbajnoksagot!

Allitsatok ossze egy versenyt kulonbozo
sportagakban, peldaul futas, ugrokotele-
zes vagy akar hazi akadélypélya.

27. Fozzetek vagy sussetek

egyutt a konyhaban!

Valasszatok ki egy receptet, es keszitsetek
el kozosen. A gyerekek igy tanulhatnak u
keszsegeket I1s, mint peldaul a meresek es
alapanyagok elokesziteset, mikozben el-

vezhetik a kozos fozest. Raadasul a veg-
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eredmeny, amit egyutt fogyaszthattok el,

kﬂlénleges élménnyé teszl a programot.

28. Tervezzetek csaladi ,.fotos
kihivast”!

Adjatok meg egy-egy tema cimet, peldaul
stermeszet”, ,erzelmek” vagy ,kalandok”,
es keszitsetek kepeket a gyerekekkel ko-
zosen. A kepeket aztan kinyomtathatja-
tok, es egy albumba rendezhetitek. igy
a kepernyomentes alkotas soran a gyere-
kek kreativan elhetik ki magukat, es meg-

orizhetik az emlekeiket.

29. Rendezzetek egy ,,konyv-

klubot” a csaladban!

Minden honapban valasszatok ki egy

konyvet, amit kozosen olvastok, majd
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beszeljetek meg, ki mit tanult vagy mi
tetszett neki a legjobban. Az ilyen te-
vekenyseg fejleszti a gyerekek olvasa-
s keszsegeit, es segit a kepernyok he-

|yett a |<6nyve|< vilégéba kalauzolni oket.

A kozos beszelgetesek pedig megerositik

a csaladi kapcsolatokat. A szovegertes ke-
pesseget hatekonyan tejleszti, ha a hallott
tortenetet kepi formaban is megjelenitik
a gyerekek, lerajzoljak vagy lefestik azt.
Ha ezt egy tfuzetben teszik, akkor az elol-
vasott konyv melle a rajzok altal megele-
venitett tortenetet is el tudjatok helyezni

a kényvespolcra.




30. Tervezzetek . kreativ iras”

foglalkozast otthon!

Adjatok meg a gyerekeknek a lehetose-
get, hogy sajat torteneteket vagy verse-
ket irjanak, majd osszak meg egymassal.
Az iras segiti a kepzeloero fejlodeset, es
olyan keszsegeket fejleszt, amiket kesobb
is hasznosithatnak. Az igy szerzett elme-
nyek es alkotasok kepernyomentesen se-

gitik a gyerekek fejlodeset.
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1. Csokkentsuk az ertesitesek

szamat!

Kapcsoljuk ki a nem feltetlenul szukseges
ertesiteseket, mint a hangokat es a rezge-

seket Is, hogy ne zavarjak meg a napunkat.

2. Hasznaljuk a technologiat

a cel eleresehez!

lelepitsunk olyan programokat es alkalma-
zasokat, amelyekkel beallithatunk keper-
nyoido-korlatot. A gyermekek egeszsegenek
vedelmeben hatarozzunk meg az eletko-
ruknak megfelelo tartalmi es adatvedelm
korlatozasokat i1s, amellyel szabalyozhatjuk
a gyermek altal elerheto tartalmakat, alkal-
mazasokat a keszuleken. A digitalis szuloi fel-

ugyelet alkalmazasahoz segitseget a https://



https://gyerekaneten.hu/tema/Van_eszkoz_a_kezedben

gyerekaneten.hu/tema/Van_eszkoz_a_ke-

zedben oldalon talalsz.

3. Helyezziik el a telefont la-
tokoron kivul, amikor eppen

nem hasznaljuk!

Amikor nem telefonalunk, legyen a te-
lefon lenemitva (rezges kikapcsolva), ke-
pernyovel lefele, es olyan helyen, ami ne-

hezen elerheto.

4. Tegyuk nehezebbe a telefon-

hoz valo hozzaferest!
Kapcsoljuk ki a Touch |D/Face ID

funkciokat, es hasznaljunk helyette

Jjelkodot, igy teve nehezebbe a keszu-

lek feloldasat. @



https://gyerekaneten.hu/tema/Van_eszkoz_a_kezedben
https://gyerekaneten.hu/tema/Van_eszkoz_a_kezedben

5. Lefekveskor nemitsuk le

a telefont, es tartsuk tavol!

Helyezzuk a telefont latokoron es elerhe-
tosegen kivul, kulonosen a gyerekek ese-
teben, akiknel erdemes a haloszoban kivul

tartani a keszuleket.

6. Tegyuk kevesbe vonzova

Ve »

a telefon kepernyojet!

Csokkentsuk a telefon fenyerejet, allit-
suk szurkearnyalatosra, es kapcsoljuk be
az e|szakal uzemmodot, hogy a kek feny
csokkentesevel kevesbe legyen csabito

a hasznalata.
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/. Legyen vilagos es egyertel-

mu a cel!

Ha a szabalyok vilagosak es kovetkeze-
tesek, elkerulhetok az ezzel kapcsolatos
napi csatarozasok. Segitsegunkre lehet, ha
a celokat kifuggesztjuk egy mindenki altal
jol lathato helyre a lakasban. igy, amikor
azt mondjuk a gyerekeknek, hogy ideje
kikapcsolni a tevet, a szamitogepet vagy
a telefont, nem szukseges hosszas magya-
razatokba bocsatkozni, eleg, ha a kozosen
meghatarozott celokra mutatunk emle-

keztetokent.

8. Legyen kesz magyarazatunk

Fr o

a kepernyoido-korlatokra!

Miutan a gyerekek orakig teveztek, te-
lefonoztak egy baratjuknal, elofordulhat,
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hogy csodalkoznak, hogy miert masok

naluk a csaladi szabalyok. Fontos, hogy
szulokent legyen magyarazatunk a gyer-
mekunk szamara a kulonbozo csaladok-
nal eltero kepernyoido-korlatokra vo-
natkozoan. Ez segithet nekik megerteni
a csalad ertekrendjet, tovabba ezen ke-
resztul jobban elfogadhatjak, hogy a ke-
pernyoido-korlatok az egeszseguk szem-
pontjabol fontosak. A magyarazat segithet
abban is, hogy jobban tiszteletben tartsak
a szabalyokat, valamint fejlesszek az on-

kontrolljukat es a Fe|e|5sségtudatukat.







A kozos csaladi tevekenysegek es a moz-
gastformak kiemelkedo szerepet jatsza-
nak a gyerekek egeszseges tejlodeseben
es a kepernyohasznalat csokkenteseben.
Ezek az egyutt toltott idoszakok nemcsak
a fizikar aktivitast novelik, hanem erositik
a csaladi kotelekeket is. Legyen szo kozos
setarol, kerekparozasrol, sportolasrol vagy
egyszeru Jatekrol a szabadban, a lenyeg,

hogy a csalad egyutt, aktivan toltson idot,

es elvezze a kozos élményeket.

A kepernyomentes idoszakok kialakita-
sa szinten kulcstontossagu. Javasolt, hogy

a csaladok alakitsanak ki egy esti rutint,

amely soran a lefekves elott |ega|ébb egy

oraval kikapcsoljak az okoseszkozoket. Ez
segit a gyerekeknek ellazulni, es elosegi-

ti a nyugodt alvast. Az autoban eltoltott




idot 1s kepernyomentesse lehet tennt:
ahelyett, hogy a gyerekek telefonon vagy
tableten jatszananak, erdemes kozosen
meselni, zenet, illetve hangoskonyvet hall-
gatni, vagy akar jatekokat (pl.: barkochba,
szolanc, fekete-feher-igen-nem) jatsza-
ni. Ezek a lepesek hozzajarulnak a digitalis
eszkozok feletti kontroll visszaszerzesehez,
mikozben szorosabba teszik a csaladi kap-

csolatokat.
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HASZNOS LINKEK
Hintalovon Gyermekjogi Alapitvany

https://hintalovon.huD

Kek Vonal Gyermekkrizis Alapitvany

https://kek-vonal.huD

Safer Internet N\agyarorszég

https://saferinternet.hUD

Hazakisero telefon

https://hazakiserotelefon.huD

Kameleonpedagogia

https://www.Facebook.com/kameleonpedagogu§

B(jvésvélgy Mediaertes Oktato Kozpont

https://buvosvolgy.huD



https://hintalovon.hu/
https://kek-vonal.hu/
https://saferinternet.hu/
https://hazakiserotelefon.hu/
https://www.facebook.com/kameleonpedagogus
https://buvosvolgy.hu/

Gyerek a neten

Gttps://gyerekaneten.huD

Digitalis Csalad

Gttps://www.digita|iscsa|ad.huD

Internet Hotline

Gttps://nmhh.hu/internethotlineD

Nemzeti Adatvedelmi es Informacioszabad-

ség Hatéség

Gttps://www.naih.hubw

Okos Doboz

Gttp://www.okosdoboz.huD

Televele Mediapedagogiai Mihely Egyesulet

Gttps://televele.huD

Tempus Kozalapitvany - Digitélis Modszertar
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https://gyerekaneten.hu/
https://www.digitaliscsalad.hu/
https://nmhh.hu/internethotline/
https://www.naih.hu/
http://www.okosdoboz.hu/
https://televele.hu/

https://tka.hu/tudasta r_kere59

Digitalis Gyermekvedelmi Strategia

https://digita|isgyermekvede|em.huD

Unicef @

https://unicef.hu/nemvagyegyedt,D

Neteducatio

https://neteducatio.hu/kategoria/olvasoszobaD

Modern Iskola

N\
https://moderniskola.huD

YELON N

/

https://yelon.huD

No Hate Speech Mozgalom

http://nohatespeechmozgalom.huD



https://tka.hu/tudastar_kereso
https://digitalisgyermekvedelem.hu/
https://unicef.hu/nemvagyegyedul
https://neteducatio.hu/kategoria/olvasoszoba/
https://moderniskola.hu/
https://yelon.hu/
http://nohatespeechmozgalom.hu/

OLVASMANYOK SZULOKNEK

A szuloi jelenlet ereje (2020), D Spie-
gel-1 P Bryson, Ursus Libris Kiado konyv-

ajénlé

https://www.anyacipo.hu/termek/a-szuloi-jelen-

Iet-ereje/

Hasznos linkek

Mhttpsiibuvosolgyhu/

https://digitalistemahet.hu/
https://www.saferinternet.hu/
https://televele.hu/

https://gyerekaneten.hu/

@tps://www.digita|iscsa|ad.hy
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https://www.digitaliscsalad.hu/
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Csokkentsétek a napi
kepernycidot 2 orara!

Jeloljetek ki a lakasban
kepernyomentes zona(ka)t!

Setaljatok kozosen legalabb 30

percet a természetben!

Fozzetek/sussetek kozosen egy
konnyed esti vacsorat!

Tartsatok film- vagy sorozat estet
kozosen!

Kapcsoljétok ki a telefonokat
az etkezésekor!

Enekeljetek, beszélgessetek,
barkochbazzatok az autoban!

Tervezzetek kozos biciklitarat,
ugrokotelezést vagy futoversenyt!

Tartsatok tavol a telefont/tabletet
a lefekves elotti 1 oraban!
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Alkossatok kozosen (pl. rajzoljatok,

fessetek, agyagozzatok)!

irjatok es rajzoljatok egy sajat
mesekényvet!

Toltsetek aktivan napi Fél—egy orat

a szabadban!

Tervezzetek mizeumi napot, vagy

|étogassatok el egy kiallitasra!

Jutalmazzatok penzermekkel
a képernyé’mentes orakat!

Tartsatok ,retro” estet a csalad
kedvenc, regi tarsasjatekaival!

Készitsetek ,,emléekfalat”
a kozosen ateélt élmenyekbol!

Relaxaljatok kozosen (kozos
zenehallgatas vagy joga)!

Rendezzetek , konyvklubot”
a kedvenc konyveitekbol!
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