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UTON A DIGITALIS EGYENSULY FELE
CSALADI MUNKAFUZET

Udv Ojra kozéttink - 6rilink, hogy velink tartotok!

Elészor is: gratuldlunk nektek! Tettetek egy nagy lépést a digitdlis egyensUly felé! Az
eléz6 heti feladatokkal reméljink, hogy nemcsak rdldatast nyertetek a digitdlis szokd-
saitokra, de értékes kdz0s pillanatokban és beszélgetésekben is részetek volt kdzben!

Programunk tovdabbra is abban tdmogat benneteket, hogy felelésen haszndljdtok
a digitdlis eszk6z6ket, egyensulyt taldljatok az online és az offline vilag kbzbtt, és
olyan szokdsokat alakitsatok ki, amik erdsitik kapcsolataitokat.

Ez a munkafUzet a négyhetes programunk 2. része, amelynek segitségével felfedez-
hetitek, miként befolydsolja a digitdiis vildg a figyelmeteket, hogyan haszndlhatjdtok
a technologiat a testi-lelki jolliétetek javara és csaladi kapcsolataitok erdsitésére.

A munkafizet 7 egyszerU, de elgondolkodtaté feladatot tartalmaz. Sajat tempod-
tokban haladhattok. Nincs jé vagy rossz valasz — minden, amit megosztotok

egymassal, kézelebb vihet benneteket Snmagatokhoz €s egymdshoz.

Hogyan haszndljatok a munkafizetet?

. A részvétel legyen szabad ddntés — kdzdsen és szOldként is ertekes élmeny!
. Beszélgessetek minél tébbet a megélt tapasztalataitokrdl

. Maradjatok kivancsiak és legyetek nyitottak egymds nézépontjdra

. Tartsdtok tiszteletben egymds véleményét

. Ha Ugy dontétok, hogy valtoztattok, akkor kdzdsen hatdrozzdtok meg az irdnyt

Kivanjunk, hogy ez a hét is hozzon inspirdlo felismeréseket és jo beszélgetéseket!

Folytassuk a digitdlis egyensuly felé vezetdé utat egyitt!
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1. FELADAT: BEKAPCSOLJATOK ,CSAK UGY?" -
GONDOLKODTATOK MAR RAJTA, HOGY VAJON MIERT?

Sokszor fel sem tUnik, hogy milyen gyakran nyUlunk a telefonunk vagy a tabletink
utdn, Ulink le a szadmitégéplnk elé vagy kapcsoljuk be a tévéet — még akkor is,
amikor valéjaban nincs is ra igazan szikségink, gyakran csak megszokdsbol.

Ez a feladat segit észrevenni, hogy mikor fordultok ,csak Ugy” a képernydk felé.
Ha erre jobban rdlattok, legkdzelebb kdnnyebb lesz elddnteni, hogy valdban
akarjatok-e haszndini &ket - felfedezhetitek, hogy valaszthattok és akdr bdrmi mast
is csindlhattok.

Feladat: A héten mindenki jegyezzen fel 10 alkalmat, amikor ,,csak ugy,” cél
nélkil nyult a telefonhoz vagy mads eszk6zhoz - és azt is, hogy miért tette.

Tudjatok-e,

Milyen

Ki?  Mikor? Mi 19rfent eszkdzt N\,If C"SIEICIH' a hogylmleri
elotte? - készuleken? kezdtetek el
hasznalt? A
hasznaini?
(Pl
apa 18:45 vacsordzott a telefonjat ellendrizte a ki akarta
a csaldd céges haszndini az idét,
e-maileket amig a gyerek
zuhanyozott)
1
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Tudjatok-e,
Mit csindlt a hogy miért
késziléken? kezdtétek el

hasznalni?

Milyen
eszkozt
hasznalt?

Mi tortént

H ?
Mikor? = ci5tte?
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Kérdések a csaladi beszélgetéshez:

. Felfedeztetek valamit, amiért elkezdtétek haszndini a készUléketeket
konkrét cél nélkile

. El6fordult, hogy ,,csak Ugy” ellendriztétek a telefonotokate Szerintetek egy
ordn belll hdnyszor néztetek ré2

. Volt olyan napszak vagy helyzet, amikor ez sUrGbben fordult el&?2

. Tapasztaltatok valamilyen vdltozast a hangulatotokban, amikor valddi cél

nélkUl hasznditdtok valamelyik készUlekete Hogy éreztétek magatokat utdna?

. Van valami, amit masként csindindtok ezentuile

2. FELADAT: EGYSZERRE CSAK EGYET!

A mindennapok sUrdjeben a digitdlis eszkdzok gyakorta keltik azt az illuziét, mintha
mindent egyszerre el tudndnk velUk intézni — e-mail irds k6zben gyorsan telefondini
egyet vagy podcast hallgatdsa alatt informdciot vaddszni a neten. Ez a
»Tobbfeladatos” mUkddés sokunk szdmdara valt mara szinte természetesse.
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Ahogy igyekszink szinte minden pillanatot ,jol” kihaszndlni, gyakran valtogatunk
a kilonboz6 tevékenységek kozott. Ez ugyan nagyon hasznosnak tdnhet elsére,
de az agyunk minden ilyen valtasndl energidt haszndl és veszit, és a terheltsége
egyre nd. Ezért érezhetjik azt, hogy az Ujabb és Ujabb megszakitdsok miatt tele
vagyunk fesziltséggel, elfaradunk, és hidba csindltunk annyi mindent, mégsem
haladunk igazdan elére.

Ellenben a holtidéket, amikor ,,nem csindlunk semmit,” — egy kis vdrakozds, egy
révid szUnet — gyakran hisszUk feleslegesnek, pedig valéjaban aranyat érnek.
RendkivUl fontosak a mentdlis jollétink szempontjdbdl is. Lehetéséget biztositanak
arra, hogy kicsit lelassuljunk, kifUjjuk magunkat, és Ujra rendezzik a gondolatainkat.
Nem elvesztegetett idé ez — hanem feltdltédés. Es olykor épp erre van a
legnagyobb szikségink a szintelen pérgésben.

Feladat: Prébdljatok ki, hogy milyen az, amikor egyszerre csak egy
dologgal foglalkoztok és kizarélag arra figyeltek!

. Vdlasszatok ki a feladathoz egy hétkéznapi tevékenységet.
. Végezzétek el ezt a dolgot Ggy, hogy kézben nem foglalkoztok massal.

Peldaul: Ha a gyermekeddel akarsz jatszani, tedd félre a telefont és térédj
csak vele. Ha hazimunkdt végzel, ne menjen a hattérben a TV, csak figyeld,
amit csindlsz. Filmnézés kézben ne csetelj, vagy jatssz a szamitdgépen. Ha
pihensz, pihenj— ne gérgesd kbézben a k6z&sségi meédidt.

. Ha pedig vdarakoznotok kell, varakozzatok és nézzetek koril - figyeljétek
meg azt, ami éppen korbevesz bennetek.

Tipp: Ezt a feladatot is érdemes lehet naponta téblbszér megcsindini.

Kérdések a k6zos beszélgetéshez:

. Milyen érzés volt egyszerre csak egy dologra figyelnie

. Milyen helyzetekben ment j6l és milyen helyzetekben ment nehezebben?
. Mit csindltatok akkor, amikor valamire varnotok kellett?

. Van olyan, amit szivesen csindindtok masként a jovében? Ha igen, mit?
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3. FELADAT: KEPERNYOMENTES ZONAK

Milyen jo visszaidézni a k6z&s élményeket - nevetni egy régi térténeten, felidézni
egy kalandos kirdnduldst vagy egy emlékezetes vacsordtl Akkor érezzik
magunkat a legjobban, amikor egyitt vagyunk és kdzben semmi sem zavar meg
minket - ilyenkor tudunk igazdn egymasra figyelni.

Ezért is javasolja az Amerikai Gyermek- €s SerdUIépszichiatriai Akademia (AACAP),
hogy a csaladi étkezéseknél, a kozds programokndl és alvas elétt kerlljuk a
képernydk haszndlatat. Azt is ajanljdk, hogy a hdlészobdkban ne legyenek
digitdlis eszk6z6k.

Feladat: Beszéljétek meg: ndlatok HOL nincs helye a képernyéknek otthon!

Vdlasszatok ki kdzdsen: melyek azok a helyek az otthonotokban, ahol szivesen
tartandtok képernydcsendet. Csak probdljatok ki, mondjuk 1-2 napig!

irjatok le, hogy hogyan déntottetek, és azt is, hogy hova keriiltek az eszkézok
dllandé vagy ideiglenes jelleggel:

Tipp: Azis jol mUkddhet, ha kialakitotok egy k&z&s tdroldt a digitdlis eszkdzeiteknek,
vagy mindenki kijeldl egy sajat, fix helyet a szadmukra — példdul egy polcon, az
elészobdban vagy a téltédllomds mellett. Ez segit abban, hogy a telefonok &€s mas

készUlékek oft legyenek, amikor kellenek - és ne legyenek ott, amikor nem.



1 hello
szlloé

Jotolkérdezed

4. Feladat: KEPERNYOMENTES IDOSZAKOK

Feladat: Beszéljétek meg: ndlatok MIKOR nincs helye a képernydknek!

Van olyan id&szak a napotoklban, amikor jol esne teljesen félretenni az eszkdzdket,
és elmélyedni valamiben, vagy egymassal tolteni az idéte

Beszéljétek meg és irjatok le, mikor lenne erre leginkdbb szikségetek!

Ha megdllapodtatok, probadljatok ki par napig, hogy milyen érzés igy egyutt
tolteni az idot!

Kérdések a csaladnak - Beszélgessetek rola egyutt!
. Hogy éreztétek magatokat, amikor sikerUlt vagy amikor nem sikerUlt
képernyémentes idésavot, zondt kijeldindtok?e

. Ha sikerGlf, melyik zondat vagy idésavot volt a legkdnnyebb és melyiket a
legnehezebb kivdlasztani, illetve utdna azt betartani?

. Milyen az nektek, hogy most mdshol vannak a telefonok vagy a TV?

. Milyen érzés volt egyUtt tolteni az id6t képernydk nélkile Vdaltozott valami a
beszélgetéseitekben vagy a hangulatotoklban?

. Elégedettek vagytok az Uj helyzettel2 Ha igen, minek 6rGlték a legjoblban?

. Ha nem, min tudndtok még vdltoztatni, hogy az Uj rend meg inkdbb
megfeleljen mindenkinek?
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5. FELADAT: KEVESEBB PITTYEGES, TOBB NYUGALOM

Amikor az eszkdzeink dllanddan pittyegnek, rezegnek, villognak, kénnyen kizékken-
tenek abbdl, amiben épp elmélyednénk —legyen az egy j6 kdnyv, egy beszélgetés
vagy egy Olelés. A megszakitdsok szétforgdcsolicgk a figyelmUnket, és feszUltté
tesznek. Viszont ha tudatosan csdkkentjik ezeket a zavard ingereket, otthonunk
légkdre nyugodtabb lehet, és az egyUtt toItot idd is sokkal tartalmasabb lehet.

Feladat: Csokkentsétek a készilékek digitdlis zajat otthon - egyiitt!

1. Valasszatok ki a feladathoz egy napot, és nézzétek meg minden eszk6znél:

. Milyen gyakran tereli el a figyelmeteket?

. Zavar a jelzése, hangja, rezgése, fénye, villogdsa titeket?

. Ha igen, szUkség van-e rd vagy ki lehet kapcsolni?

. Vannak olyan értesitések, amiket késleltethettek, &sszegyUjthettek,

Utemezhettek, hogy késdbb, egyszerre nézhessétek meg dket?

2. Allitsatok be gy a késziilékeket, hogy ne tereljék el feleslegesen a figyelmeteket!

Peldaul: Kapcsoljatok ki a telefonotokon a nem fontos jelzéseket vagy dllitsatok be
az értesitések Utemezését (i0S), a ,,Ne zavarj” izemmodot (Android)! Kapcsoljatok
ki a tévét, ha senki sem nézni. Allitsdtok le az automatikus videdlejdtszds funkciét.

3. Figyeljétek meg 2-3 napon at, hogy hogyan hatnak ratok ezek a valtoztatasok
- ha pozitivan, épitsétek be a mindennapjaitokba &ket. Ha nem vagytok teljesen
elegedettek, hangoljatok tovabb a bedllitdsokat az igényeitek szerint.

Kérdések, amelyek segitenek a csaladi beszélgetésnél:

. Hogyan hatnak ratok a készUlékek jelzései?
. Milyen érzés, amikor nem reagdltok azonnal az értesitésekre?
. Altaldban mennyire tudtok koncentrdini, ha tdbb eszkdz is aktiv kdrildtte-

tek?2 (pl. olvasni, tanulni vagy dolgozni, amikor szol a zene, megy a téveé)
. Milyen érzés csendesebb kdrnyezetben lenni?

. Eszrevettetek valamilyen porzitiv vdltozdst abban, hogy mennyire tudtok
koncentrdini, &s / vagy a kdzérzetetekkel kapcsolatban? Ha igen, mit?
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6. FELADAT: DIGITALIS LOMTALANITAS

Ahogy az otthonunkban is idénként rendet rakunk azért, hogy jobban érezzik
magunkat a kérnyezetinkben, Ugy a digitdlis eszkdzeink is megérdemelnek némi
figyelmet. Erdemes néha rdanézni, mi minden gyUlt &ssze rajtuk az elmult
honapokban. A t0l sok alkalmazds, foté vagy fdjl lelassithatja a készilékeket és
minket is zavarhat vagy akaddlyozhat, ha minden tele van felesleges dologgal.
Ezért most egy kis digitdlis lomtalanitasra hivunk titeket!

Feladat: Rakjatok rendet a készilékeiteken!

1. Toroljétek le azokat az alkalmazdasokat, amelyeket ritkdin vagy egydltaldn
nem haszndltok!

. Nézzétek at a készUlékeiteket, melyek azok az alkalmazdsok, amiket ,,majd
egyszer jo lesz” alapon telepitettetek, de azéta sem nyitottdtok meg?

Toroljétek azokat, amik feleslegesek!

2. Rendszerezzétek a fdjlokat, e-maileket, fotékat!

Toroljétek a homdlyos, duplikdilt, felesleges képeket.

Hozzatok Iétre kUldn mappdkat a dokumentumoknak (pl. "iskolai papirok”,

‘munka", "nyaralds”) és ezek szerint rendszerezzétek dket.

. Nézzetek rd az e-mail fidkjaitokra is — toroljétek a felesleges leveleket,
rekldmokat, és iratkozzatok le a hirlevelekrdl, amiket nem olvastok.

Segité kérdések a csaladi beszélgetésekhez:

. Hogyan hatnak ratok a digitdlis lomok és a rendezetlenség?

. Milyen érzés volt ,megvdaini” néhdny alkalmazdastol? Hidnyoznak?

. Volt olyan fajl vagy kép, amit réommel fedeztetek fel Ujra?

. Mit szeretnétek megdrizni a most kialakitotft digitdlis rendbdli?

. Milyen rendszer segithet abban, hogy ne gyUllienek fel Ujra a felesleges
dolgoke
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7. FELADAT: HETI 15 PERC A , DIGITALIS ONFEJLESZTESRE”

A digitdlis eszkdzdk sok mindenben segithetnek minket — de ehhez jé, ha tudjuk,
milyen remek lehetdségek rejlenek bennik. Ha minden héten sz&nunk egy kis id6t
arra, hogy jobban megismerjik a telefonunkat, szadmitégéplnket vagy egy alkal-
mazdst, akkor kdnnyebben igazodunk el bennlk és még magabiztosabban
haszndljuk majd Sket. Ebben sokat tanulhatunk egymdastdl is: a gyerekek a szUISktd,
de aszUlék is a gyerektdl. Amellett, hogy hasznos, ez egy klassz k6zés élmény is lehet.

Feladat: Minden héten téltsetek 15 percet azzal, hogy egyitt tanultok,
gyakoroltok vagy mutattok egymasnak valami Ujat a digitdlis vilagbol.

Néhdny témadtlet:

. Biztonsagos jelszavak — Hogyan hozzunk létre erds, megjegyezhetd jelszote

. QR-kdd haszndlata — Mire vald, és hogyan lehet olvasni, késziteni?

. Kepernydfotd készitése — Hogyan lehet képernydkepet csindini kUlénbdzd
eszkbzbkdn?e

. Hangvezérlés kiprobdldsa — Hogyan mikédik a Google Asszisztens vagy a Siri

. Digitdlis jegyzetelés — Melyik alkalmazdssal tudunk egyszerden jegyzetelni,
listat irnie

. Adatvédelem - Miért fontos, és mit tehetink a személyes adataink
védelméérte

Tipp: Egy fUzetben vagy digitdlis jegyzetben vezethetitek azt, hogy mit csindltatok,
hogy mit tanultatok, és azt is, hogy kinek mi tetszett benne.

Kérdések a csaladi beszélgetéshez:

. Mi volt a legérdekesebb, amit ezen a héten tanultdl?

. Mi az, amit a most megtanultak kézUl szivesen tovabbadndl masoknak is?
. Milyen érzés volt tanitani a masikat? Es milyen volt tanulni t8le?

. Mi az, amiben magabiztosabbnak érzed magad most, mint kordbban?

10
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Mennyire taldltatok hasznosnak ezt a munkafizetet?

Az aldbbi skdalan értékelietek, hogy mennyire éreztétek hasznosnak,

elgondolkodtatonak a feladatokat! (1 = egydltalan nem, 10 = nagyon hasznos)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Osszatok meg velink, hogy mit tapasztaltatok a program sordn! Eiményeiteket a

hello@helloszulo.hu e-mail cimre varjuk. A visszajelzéseitek sokat jelentenek nekink

€s a tobbi szUl6nek is!

Inspirdljatok masokat a digitdlis egyensuly felé vezetd

Uton!
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A munkafiizetet 6sszedllitotta és készitette: PAlkuti Noémi Adrien, mentdlhigiénés

segité szakember, csalddkonzulens, asszertiv kommunikdcios tréner

Kép forrasa: www.freepik.com

A munkafiUzet tartalma a Magyar Telekom Nyrt. szellemi tulajdondt képezi,
melynek felhasznaldsa a Magyar Telekom Nyrt. elézetes irdsbeli engedélyéhez
kotott.

Magyar Telekom Nyrt.

Székhely: 1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 36.
Cégjegyzékszam: CG 01-10-041928
Adoészam: 10773381-2-44
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