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Képernyoido - mit nevezhetiink normalisnak?

rr o

A lezarasok, a digitalis oktatas nehézségei és személytelensége, a személyes
talalkozasok szamanak csokkenése miatt ujra kell értelmezni a képerny6idd
kérdését, féként azért, mert az offline életiink szamos aspektusa (tanulas,
beszélgetések, programok, eléadasok, szinhazi el6adasok, koncertek stb.) az
internetre koltozott.

A digitalis vilag ma mar nem életiink egy szelete, hanem élettér, és komoly vitak,
beszélgetések zajlanak arrol, hogy ez miként hat a fiatalabb generaciokra.

Egyutt tudunk dolgozni a szabalyok meghozasaban és betartasaban - errdl szdl
egy otthoni digitalis szerz6dés, amiben a csaladtagok az okoseszkozok
hasznalataval, az egyutt toltott minéségi idovel, valamint az alvassal kapcsolatos
szokasokat beszélik at, meghallgatva minden csaladtag véleményét és igényeit.
A WHO ajanlasaban a fizikai, tarsas és offline tevékenységek els6bbséget
elveznek barmely életkorban levé gyermekrél is legyen sz0, a képernyé elbtt
toltott id6hoz képest. Ez annak fényében is nagyon fontos, hogy a kutatasok a
testmozgassal toltott id6 csokkenése és a megnovekedett okoseszkoz hasznalat
miatt egyre nagyobb veszélynek latjak % elhizast is.
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A WHO ajanlasa is csupan 1 6ra szul6 altal feligyelt képernydid6 3-6 éves kor
kOzott, szigorubb szakemberek szerint azonban akkor sincs baj, ha 6 vagy akar
10 éves koraig a gyerek nem, vagy alig-alig talalkozik okostelefonnal, tablettel,
szamitogéppel. Ehhez persze a szlléknek is példamutatonak és tudatosnaldkell
lennitUk akar a sajat hasznalatuk tekintetében, akar az otthoni szabalyok
meghozasaban és betartasaban - errél szol egy otthoni digitalis szerzédés.
Ellenkez6 esetben a lajkok, szivecskék vagy az ismerdsok szama lesz a
szerethetd8ség és az értékesség megmonddja, arrdl nem is beszélve, hogy
ezeken a szamokon mindig novelni kellene kicsit, hogy ugyanazt a hatast érjék el
— ez pedig ahhoz vezet, hogy manipulacioval, 5Gnmagunk és az életink
kiteregetésével vagy erés érzelmeket el6hivo ,dramakkal” kapunk vegul
figyelmet. Sem erre, sem az online bantalmazas kuldénb6zé fajtaira nincsen
felkészllve egy gyerek fejl6d6 agya és személyisége, ha azonban fejest ugrik
ebbe a vilagba, akkor az mindenképpen rajta hagyja a nyomat.
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Javaslatok

= (-2 éves kor kozott a gyerek fejlédéséhez nincs szukség

képernydre, keruljuk, hogy ilyesmivel kontaktusba
keruljon, 2-5 éves kor kozott is legfeljebb 1 éranyi
képernydidd javasolt, de kizarolag szuldi felugyelettel

Az alvasido eldtti 1-2 oraban lehetbleg keruljuk a
képernybket, mivel megzavarhatjak a szervezet melatonin
termelését. Emellett a fogyasztott tartalom élénkité hatasu
is lehet — mindez pedig az alvasidét és az alvas
mindségét is befolyasolja.

Az okoseszkozoOket, telefonokat ne vigyuk az asztalhoz
koz0Os étkezésnél, de egyéb programoknal (pl. kirandulas,
tarsasjaték) is javasolt az eszk6zok hattérbe szoritasa. Ez
segiti a tudatos jelenlétet és az emlékek eltarolasaban és
a megelésben is pozitiv hatasu.
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= Offline és kulsé helyszinre szervezett programoknal

lehetdleg ne az okostelefont hasznaljuk, ha pl. fotézni
szeretnénk, ugyanis az értesitések, az elérhetd
applikaciok nagyon konnyen elterelik a figyelmunket.

Ha monitor el6tt Glunk, vagy munkank miatt szamitégép,
laptop el6tt toltjuk idénk nagy részét, érdemes 2 érénlﬁnt
atmozgatni magunkat, figyelni a folyadékbevitelre és arra
is, hogy a szemunk hogyan birja a terhelést.

Emellett fontos a kozosségi oldalakat érint6 és az
applikaciok 6 jelzéseit jelentd értesitések kordaban
tartasa, korlatozasa is. A lényeg itt is a kivancsisag
kiaknazasa, a figyelem megszerzése, az oldalon vagy
applikacion toltott id6 és az, hogy kozben mas
tartalmakkal még tovabb ott tarthatnak minket. Ugyanerrdl
szol az a fejlesztés is, hogy latjuk, ha valaki épp gépel —
persze, hogy kivancsiak vagyunk arra, amit mondani akar,
az mar mas kérdeés, hogy egy véletlen lenyomott betl
vagy egy elkezdett mondat, otthagyott cseveges is elkuldi
ezt az ,igéretet”. A lényeg azonban ugyanaz marad, ott
ragadunk a képernyd el6tt.
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Digitalis cumi
*

A digitalis cumi (digital pacifier) jelenség azonban fiatalokra és feln6ttekre
egyarant vonatkozik. Az okoseszk6zok remekul bevalnak
figyelemelterelésként vagy olyan helyzetekben, ahol egy kis vigasztalasra
vagyunk. Ezer médot kinalnak az unalom legy6zésére, a szorongas ®
csOkkentésére és arra is, hogy kiadjuk magunkbdl, ha valami rossz tortént
velunk. E@y szomoru, felhaborodott vagy elkeseredett posztra tomegével
johetnek a tamogato Uzenetek, a I1ajkok vagy a szivecskeék, de kdzben
valami elveszett. Az érzelmeink félresOprésével vagy azonnali ,kiontésével”
nem tanulunk meg banni vellk, nem éljuk meg 6ket és nem fejlédik ki az a
képességunk sem (vagy csak csokeveényesen), hogy onmagunk is
megkuzdjunk az ilyen helyzetekkel - igy alakul ki az érzelmi inkontinencia,
ami a fékek, a megklzdés és az érzelmeink kontrollalasanak problémajat
veti fel. Ha elképzeljuk egy olyan vilagot, ahol minden érzelemnek azonnal
robbannia kell, azonnal csatornat kell talalni, akkor nem csak uresek
maradunk végul de tehetetlenek is. Ha egyetlen eszk6zhoz nyulhatunk, ha
baj van, akkor mi lesz velink, ha nem elérhetd épp? A jelenségnek neve is
van: FOBO (Fear of being offline) vagyis félelem az offline |1éttél, szorongas
attél, hogy eszkoztelenek maradunk egy nehéz vagy unalmas helyzetben.
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https://educateempowerkids.org/danger-using-screens-digital-pacifier/
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Buborék hatas

= A buborék hatas (filter bubble) olyan személyre szabott
informacio, amit azért dob fel a keresd, mert azt gondolja
minket az a vetllete vagy oldala érdekel. Ha beirjuk, hogy
a videojatékok veszélyei, vakcinak hatasa vagy
klimavaltozas akkor kiegésziti vagy felsorolja a
leggyakoribb kereséseket. Igy egymasnak ellentmondo,
félrevezetd informaciok egész sora is megnyilik el6ttink a
transzparencia jegyében. De emellett a latott hirdetések,
posztok, reklamozott oldalak, FB csoportok, termékek,
céges szolgaltatasok tekintetében egy buborékba kerulunk,
ahol a hasonl6t, a hasonld gondolkodasut és nézépontut
sorolja elébbre a program a neklnk ajanlott tartalmak
soran. Ezzel az ismer@s informacidk és vélemények
burkolta buborékba kerulink, ami szlUklatokorliséget,
elGitéleteket szulhet és az empatiankat is csokkenti, hiszen
,csak” arra talalunk bizonyitékot online, hogy mi jol latjuk,
jo6l gondoljuk a dolgokat.
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Beszélgessunk a gyerekekkel a témarol!

Ehhez nyujtanak segitséget a | .
kovetkezO oldalon talalhato
kérdések.
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Feldolgozast segito kérdések
*
= Mit jelent a digitalis buborék”? Vannak elonyei, hatranyai?

= Milyen az, amikor valaki belefeledkezik a kozossegi oldalak
gérgetésébe és ott ragad a kepernyo el6tt?

» Szerinted mennyi idot szabad kepernyo el6tt tolteni egy nap? Hogyan
oszlik ez meg? Mitbl fugg?

» Tapasztaltal mar magadnal vagy masnal olyat, hogy tul sok idot toltott
online? Mit okozott mindez és mi segitett, hogy megoldodjon a
helyzet?

= Mikor hasznos az online vilag eés a kéepernyo elott toltott ido szerinted
es mikor, mitol |gesz veszelyes vagy karos?
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A szituacios feladatok segitik a képernyoido kontrollalasat

* Hogyan lehet a gyerekeket
felelos €s onmegtartoztato
kepernyohasznalatra szoktatni?

= Mit tehet a csalad, a gyerek, és
milyen eszkozok allnak ehhez
rendelkezésre?

A kovetkezd oldalon talalhatd
szituacios feladatok ezekre a
kerdésekre segitenek valaszt
talalni. v

@
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Vitara és eszmecsereére hivo feladatok, technikak

= [rjatok egy kitalalt digitalis szerzédést a csaladotokkal — kinek mi
lenne fontos” Mi okozna nehezseget? .

» Beszeélgessetek a keperny6idordl, de alakitsatok egy ,szul6k™ és egy
Jfiatalok” csoportot, akiknek érvekkel kell meggydzniuk egymast.

» Beszéljetek meg, ki milyen beallitasokat, funkciokat vagy
applikaciokat ismer, amik segitenek a kepernyoido csokkentéeseben
vagy a tudatossagaban.
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Feladatkartya Feladatkartya

Beszélgessetek a
képerny6idorol, de
alakitsatok egy ,,sziill6k”
és egy ,fiatalok”

Irjatok egy kitalalt
digitalis szerz6dést a
csaladotokkal — kinek mi

lenne fontos? Mi okozna
nehézséget?

csoportot, akiknek
érvekkel kell
meggyOzniik egymast.
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Feladatkartya

Beszéljétek meg, ki
k milyen beallitasokat,
funkciokat vagy
applikaciokat ismer,

amik segitenek a
képerny6id6
csokkentésében vagy a
tudatossagaban.
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Segitsuk a gyerekeket a digitalis buborék kezelésében!

A kovetkezO oldalon talalhato
infografikat kinyomtathatja kis
méretben, és kioszthatja a P
gyerekeknek, vagy nagyobb | 4
meretben kiteheti a falra, hogy
mindig szem elott legyen.
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Alhirek

halojaba
kerulhetunk

A buborék oriasira
nagyithat valgjaban
jelentéktelen
problémakat, ami
szorongast, félelmet,
depressziot okozhat

Co-funded by the
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Kevésbé lesziink
hajlandok kilépni a
komfortzonankbol,

szuklatokoriivé
valhatunk

>
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A végtelen
1zlésuinkre
szabott tartalom
fligg6jévé
valhatunk

A buborék
hatas olyan
személyre szabott
informaci6, amit
azért dob fel a keresd,
mert azt gondolja
minket az a vetiilete

vagy oldala
W
Ne csak az
algoritmus altal elénk
tett tartalmakat
fogyasszuk. Ha ki
lehet kapcsolni az
algoritmust, probaljuk
ki, milyen nélkiile!

Keressiink
aktivan 4j témakat, Ha egy kicsit val6 életbeli

j érdeklédést, 4j témaékkal foglalkozunk, az
helyeket. Lépjlink képbe hozhat, hogy egyik-

Konnyebben
talalkozhatunk a
minket érdekld

dolgokkal

Hogyan
szabaduljunk
ki a
buborékbol?

Horgonyozzuk
le magunkat a val6 életbe

ki a komfort- asik internetes drama vag
z6nankbol

vagy fel van fajva,
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Mit tehetiink sziiloként a képernyo6ido csokkentéséeért?

Szulékent szamos lehet6segunk
van arra, hogy |6 peldaval, a csaladi
élet szabalyalnak megfeleld
kialakitasaval csokkentsuk
gyermekeink képernyoidejét.

A kovetkez06 oldalon talalhato
infografikat kinyomtathatja kis
meretben, es kioszthatja a
szuloknek, vagy nagyobb meretben
Kitehetl a falra, hogy mindig szem
elott legyen.
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0-2 éves kor
kozott ninces
sziikség
képernyére

kozo

Korlatozzuk
a kozosségi
oldalakat érinté és
az applikaciok {6
jelzéseit jelentd
értesitéseket

Az alvasido elotti 1-2
oraban lehetéleg
keriiljiik a
képernyoket

AV
okoseszkozoket,
telefonokat ne
vigyuk az asztalhoz

(pl.

kozOs étkezésnél
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2-5 éves kor

1 6ranyi javasolt,
kizarolag sziil6i
felligyelettel

programoknal

tarsasjaték) is javasolt
az eszkozok hattérbe
szoritasa
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tt legfeljebb

Képernyo
ido

Dolgozzunk
egyltt a szabalyok
meghozasaban és
betartasaban —
alkossunk otthoni
digitalis
szerzOdés

\/

Csaladi

kirandulas,

Offline
és kiils6 helyszini
programoknal lehe-
toleg ne az okos-
telefont hasznaljuk,
ha fot6zni
szeretnénk

A szil6knek is
példamutatonak és
tudatosnak kell
lenniiik a sajat
eszkoz hasznalatuk
tekintetében

Ha monitor
el6tt iiliink,, érdemes
2 oranként atmozgatni
magunkat, figyelni a
folyadék-bevitelre és
hogy a szemiink hogyan
birja a terhelést.

Korlatozzuk a
kozosségi
oldalakat érinto
és az applikacidk
{6 jelzéseit
jelento
értesitéseket
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