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\V1 3+1 kérdés és feladat a digitalis stresszkezeléssel kapcsolatban

A digitalis stressz sokféleképpen jelen lehet az életiinkben. A sziilé -

- gyerek-nevel6 kontextusban most elészor felnétt emberként, sziiloként,
O pedagoguskeént szolitalak meg.

1.Azokat a helyzeteket sorold fel, amikor digitalis eszkozhasznalattal

vagy a digitalis térrel kapcsolatos impulzus, esemény, informacié miatt
kezdesz ingeriilt lenni, szorongani, fesziiltséget érezni!

Segitségll itt van par példa:

Tul sok email érkezett vagy akkor ellen6rzod a postafiékod, amikor nincs
id6d mar valaszolgatni

Megosztottal egy posztot és negativ kommenteket kapott

Tagja vagy egy csoportnak, ahol nagyon toxikus a légkor, ha valaki kérdést
tesz fel

Olvastal valamit a Facebook-on, ami megzavart, mert eddig teljesen
masként ismerted ezt a dolgot. A kommenteldk 6sszezavarnak, nem tudod,
hogy ellen6rizd az igazsagot.

Ird le, milyen helyzetben voltal mar. Hasznalj minél részletesebb érzelmeket leird
szavakat.

Ha szlikséged van segitségre, akkor itt talalsz tébb, mint 200 érzelem
megnevezést!

https://asszertivakademia.hu/wp-content/uploads/2016/09/erzesek-listaja-
2020.pdf

.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................

Az érzelmekkel vald szembenézés mar sokat segit a megkiizdésben. Mit gondolsz,
\_mi segitene, hogy lekiizdd ezeket a helyzeteket? Hogy szoktad a nem digitalis

| ‘ stresszt leklizdeni?
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VZ.Sorolj fel 5 dolgot, ami segit neked, hogy megnyugodj!

Most gondold végig a gyermeked - gyermekeid online kornyezetét, és

vedd sorra, 6t milyen hatasok érhetik? Meg is oszthatod vele a sajat
élmeényeidet!

3 « Kezdjiik a digitalis oromokkel! Sorold fel ezeket!

Ez lehet tartalomgyartds, kreativ alkotds vagy Ujra-alkotds (pl. Mém, montazs,
stb.), lehet kozdsségi média aktivitas, videdjaték, telefonos jaték vagy hasznos
applikacioval elért eredmény v. megspérolt id6, energia.

KErdezd meg gyermeked, milyen 6romei vannak a digitalis térben!
Prébald meg Te is kitalalni ezeket a megfigyeléseid alapjan!

Esetleg vannak kdzds online élményeitek?

.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
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U4.Most szedd Ossze a gyerekedet éré stresszt, akar kérdezd meg!

~ Miutan 6sszegyljtotted a sajat érzelmeidet, fogsz tudni kérdéseket feltenni neki,
plusz megfigyelni.
Hasznald nyugodtan az
https://www.informationisbeautiful.net/visualizations/intermental/ oldalt, ahol a
digitalis stressz -fajtakat soroljak fel, angolul.
Mik lehetnek a digitalis stressz jelei?
«  Etvagytalansag
= Alvaszavar
= Zavart késziilékhasznalat (elrejtés, keriilés, félelem az eszkoztdl, stb.)
= Onbizalomhiany,
= Visszavonulas, elbljas
= Megvaltozott viselkedés
5 « Milyen kérdéseket tudsz feltenni gyermekednek a digitalis stresszel
kapcsolatban?
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V6. Tippeld meg, hany érat hasznalod az alkalmazasokat a telefonodon!

Toltsd ki az alabbi sorokat:

Alkalmazas neve Az appal toltott napi ido atlaga

7. Most ellendrizd le a prezentaciéban mutatott médon:

(Android- Digital wellbeing
IoS: Screen Time)
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Idémeéres

9 e Mennyi idé6t tolt naponta a csaladod a telefonjan vagy barmilyen mas
képernydjén?

1 O e = A gyerekeid mennyi idét vannak online/digitalis
eszkozhasznalatban ?
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1 2. Hogyan ismerhetjiik fel a digitalis stressz jeleit mindennapi

szokasainkban (sziiloként és tanarként) vagy gyermekeink mindennapi
szokasaiban? [Mondj néhany jelet]

1 3.Hogyan tudjuk bevonni ,screenagereinket” a digitalis stressz

csokkentésébe? Pl.kozos digitalis orom, kozos online élmény, kozos
digitais sziinet, detox?
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Digitalis detox

| = 1 3 .t 1 Milyen szabalyok vonatkoznak a képerny6hasznlatra? Hol
1© szabad, hol tilos hasznalni, van -e digitais detox id6?

Miként kezelitek a tartalmakat? Megbeszélitek? Lehet hozni a “neten lattam-
olvastam” témakat a valds beszélgetési helyzetekbe?
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