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VALOBAN EGYUTT
CSALADI MUNKAFUZET

Szeretettel koszontunk!

Orilunk, hogy Ujra itt vagytok - és egyben gratuldlunk is nektek! A Digitdlis egyen-
sUly a csaladban program negyedik és egyben zaré dllomdasahoz érkeztetek!

Bizunk benne, hogy az eddigi feladatokon és a beszélgetéseken keresztll k&zelebb
kerUltetek egymashoz - és ahhoz a jévéképhez is, amire igazdn vagytok!

Ebben a munkafizetben a csaldddal egyUtt 16116t iddvel és tartalmas programok
tervezésével foglalkozunk. Azért, hogy digitdlis egyensily ne csak pillanatnyi
dllapot legyen, hanem hosszU tavon is jol mikodé csaldadi szokdassa valhasson.

A munkafUzet 6 egyszerl, de elgondolkodtaté feladatot tartalmaz. A sajat
tempotokban haladhattok, nincs jé vagy rossz vdlasz. Minden, amit megosztotok

egymassal, kézelebb vihet benneteket Snmagatokhoz €s egymdashoz.

Hogyan haszndljatok a munkafizetet?

. Arészvétel legyen szabad ddntés — a program mindannyidtoknak értékes elmény!
. Beszélgessetek minél tdébbet a megélt tapasztalataitokrdl

. Maradjatok kivancsiak, és legyetek nyitottak egymds nézépontjdra

. Tartsdtok tiszteletben egymds véleményét

. Ha Ugy dontétok, hogy valtoztattok, akkor kdzdsen hatdrozzatok meg az iranyt

Kivanjuk, hogy ezt a hetet, és a nydr tovabbi részét is téltsétek k6z6s programokkal
és jOlesé beszélgetésekkell Bar ez az utolsé munkaflzet, mindaz, amit k&z&sen
elinditottatok, tovdbb élhet a hétkéznapokban.

Menjink tovdabb a digitdlis egyensuily felé vezetd Oton!
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1. FELADAT: MERT EGYUTT LENNI JO!

Vannak csalddi emlékek, melyek egyszerlen csak jok: jO érzéseket, nevetést,
oromteli pillanatokat idéznek. Ezek a kézoés élmények igazi kincsek, amik egész
€letlnkdn at elkisernek.

Feladat: Egy nyugodt este Uljetek le egyitt, és osszatok meg egymassal
harom-hdrom kedves csaladi emléket, amelyekre szivesen gondoltok vissza.

Kérdések a csaladi beszélgetéshez:

. Milyen érzések voltak bennetek akkor, amikor ezek az események torténtek?
. Milyen érzés volt Sket felidézni moste
. Mi teszi szdmotokra kildnlegessé ezeket a kdzds csaladi pillanatokat?

2. FELADAT: CSALADI ELMENYVADASZAT

A multban megélt szép emlékek utdn most tekintsetek elére: milyen kozos
élményeket élnétek at szivesen a koézeljovében? Ha egyUtt tervezitek meg a
csalddi programokat, tudatosan szdnhattok id6t arra, ami mindenkinek drémet
szerez. Nem kell nagy dolgokra gondolni — sokszor egy egyszerd, mégis egyUtt atélt
pillanat adja a legtébbet.

Feladat: Allitsatok 6ssze egy 10 élménybdl allé bakancslistat, amelyet
szivesen élnétek at egyiitt!

Tipp: Ha tudtok, legaldbb egyet valdsitsatok meg ezek kdzUl a héten!
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3. FELADAT: KESZULJETEK FEL EGYUTT A NYARRA!

Kézeleg a vakdcié, és kdzds oOtleteléssel sokkal tartalmasabb, élményekben
gazdagabb lehet az eléttetek dlld idészak! Ez a feladat abban segit, hogy hogyan
tervezhettek olyan nyarat, amire késébb szivesen emlékeztek majd vissza.

Feladat: Tervezzétek meg a szinidét kézésen!

Fogjatok egy nagy lapot, és dllitsatok dssze egyUtt a nyari kivansaglistatokat!

1. Uljetek 6ssze egy délutdn vagy este, amikor mindenki otthon van és

beszéljétek at:

. Milyen programokra vagytok ezen a nydron?
. Mi az, amit j© lenne egyUtt atélni?
. Milyen programon akartok egyedil vagy a bardtaitokkal részt venni?

2. irjatok dssze mindenki kivansdgait — lehet kdzds idétoltés, tdbor, egyéni
program, vagy olyan nap is, amit "csak Ugy"” a semmittevésre tartotok fenn!
Fussatok at a listat és valasszatok ki egyitt, hogy mit akartok megvaloésitani!

4. Tervezzetek!

. Jeldliétek meg a programok tervezett idépontjat és irjdtok be egy
falinaptdrba, vagy egy sajat készitésy tablazatba

. Ha kisebb gyerek is van a csalddban, rajzolhattok hozzdjuk egyszerd
dbrdakat is, amik szadmukra is jol erthetéek

. A kész tervet kitehetitek a hitére vagy a falra, igy mindenki Idthatja,
hogy arra, amit & szeretne, mikor kerUl sor — ahogy azt is, hogy mire
szamithat a kévetkezd napokban

5. Indulhat a megvalésitas!

. A nydri programterv nem szigoru menetrend, hanem inspiréacié
. A tudatosan megtervezett pillanatok biztonsdgos keretet adhatnak

a nydrnak, de azért a spontaneitasnak is hagyjatok teret
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Kérdések a csaladi beszélgetéshez:

. Milyen érzés volt, hogy mindenki elmondhatta, hogy mire vagyik?
. Milyen érzés rdnézni a kész nydri tervre?

. Melyik programot varjatok a legjobban?

. Mi az, amit tanultatok a tervezésrdl?

. Mi az ebbdl a feladatbdl, amit mdskor is hasznositani tudtok?

4. FELADAT: A JOVOKEP ALKOTASA

A csalddunk élete — csakugy, mint a digitdlis vildg — gyorsan vdaltozik, és vele egyUtt
valtoznak a kapcsolataink és a szokdasaink is. Most arra hivunk benneteket, hogy
képzeliétek el kdzdsen, milyen lenne az idedlis jovétok! Hogyan mikddne a
csaladdotok 1-2 év mulva és milyen szerepet szanndtok benne a technolégidnak?

Ez a feladat nemcsak kreativ lehetdseget ad az egyUttgondolkoddsra, de segit
megfogalmazni a k&zbs célokat, és inspirdldan hathat a mindennapi
ddntéseitekben is.

Feladat: Alkossatok meg a csalddotok jovéképét!

Vdlasszatok olyan technikdat, ami a leginkdbb illik hozzdtok — akdr az aldbbiak
k6zUl, vagy taldljatok ki sajat, egyedi format:

. Leirds

. Hang- vagy videodfelvétel
. Rajz/festmény

. Kollazs

. Mas:

A jovékep tartalmazza a vdlaszaitokat az aldbbi kerdésekre:

. Hogyan eltek 1-2 év muUlva?g Hogyan telnek a mindennapjaitok?
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. Hogyan haszndljatok a technoldgidt, €s milyen szerepet jatszik az életeteklbben?
. Milyen Uj szokdasokat alakitottatok ki2

. Milyen el6nydket tapasztaltok?

. Hogyan segiti a technoldgia a csaldadi kapcsolataitokate

Tipp: Ha mUvészi megjelenitést valasztottatok, batran tegyétek ki a kdzos alkotdst
egy jol Iathatd helyre az otthonotokban!

Kérdések a k6zos csaladi beszélgetéshez:

. Milyen érzés volt kdzdsen megalkotni a csaldd jovoképét?

. Milyen kUldnbséget Iattok a mostani helyzet és a jovékép kdzotte

. A jovékép mely része tinik a leginkdbb megvaldsithatonak?

. Mit tudnatok mdr most megtenni azért, hogy kdzelebb kerlljetek ehhez a
jovoképhez?

5. FELADAT: MI SZAMITSON SZABALYNAK?

Valdszindleg volt mdr a csalddon belll feszlltseg abbdl, hogy nem volt
egyértelmd, ki vdllalia a mosogatdst vagy ki viszi le a szemetet aznap. Esetleg
abbdl, hogy ki, mikor és mennyit haszndlja a telefonjdt, jatszik a konzoljan vagy
nézi a tévét. Nem minden csalddban van erre kialakitott szabdlyrendszer, és az is
eléfordulhat, hogy ugyan mar beszéltetek rola, de konkrétan nem dllapodtatok
meg semmiben.

A mindennapokban ezek a kérdések kdnnyen hdattérbe szorulnak, még akkor is,
ha mindenki Ugy érzi, hogy fontos lenne tisztazni a kereteket. Ez a feladat most
lehetéséget ad arra, hogy kdzdsen datgondoljatok, hogy milyen csaldadi
szabdlyokat akartok kialakitani, beleértve a digitdlis eszkdzdk haszndlatdt is. Akar
vannak mdar ilyen szabdlyaitok, akdr most kezditek megfogalmazni éket, ez a
feladat j6 kiindulopont lehet a k6z6s gondolkoddshoz.
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Feladat: Allapodjatok meg egyitt abban, hogy mi szédmitson a
csaladotokban szabdlynak!

Az aldbbi néhdny szempont &tletként szolgdlhat az dtgondoldshoz:

1.

10.

Ko6zos idotoltés — Mikor, és mivel szeretnétek egyUtt tolteni az idéte Milyen
kbz8s, €s milyen egyéni programokat szeretnétek?

Napi tevékenységek ideje — Mikor legyen a tanulds, a jaték és a lefekvés ideje?

Hazimunka megosztasa - Ki, milyen feladatokat vdllal otthon, és hogy lehet
ezt igazsdgosan elosztani?

Eszkozhaszndlati id6k — Mikor, és mennyi ideig akarjatok haszndini a digitdlis
eszkdzeitekete

Eszk6zmentes helyek és idépontok - Vannak-e olyan pillanatok vagy
helyek, ahol j6l esne, ha nem lennének jelen a képernydk?

Tartalmak, amelyeket nem nézhettek / hasznalhattok - Van-e olyan, amit
szeretnétek elkerdini?

Kommunikdaciés szabdlyok - Ti hogyan beszélgettetek a vald életben és az
online térben? Kivel vehetitek fel a kapcsolatot? Es kivel nem?

A szabdlyok betartdsat hogyan segithetitek? - Van-e bdrmilyen maodja
annak, hogy tdmogassatok egymdst a szabdlyok betartdsdban?

Kovetkezmények a szabdlyok megszegése esetén — Mi térténik, ha valaki
atlépi a kdzdsen meghuzott hatdrokat?

Dontéshozatal - Hogyan szlletnek meg ndlatok a kdzds szabdlyok, és
hogyan valtoztathatdéak meg, ha szUkség van ra?

Ez a feladat nem az itélkezésrdl vagy a hibakeresésrdl szol, hanem egy biztonsdgos
tér megteremtésérdl, melyhez egyUtt alakithatjdtok ki a csalddotok szémdra
leginkdbb megfeleld kereteket.

Kérdések a feladat utan:

Elegedettek vagytok a kdzdsen kialakitott szabdlyokkal?

Mit gondoltok, ezek a szabdlyok a csaldd minden tagja szdmdara
elfogadhatoak és betarthatdak?
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6. FELADAT: A DIGITALIS EGYENSULY UNNEPLESE

Gratuldlunk! A digitdlis vildigban valé tudatos eligazodds igazi kihivds, és inkdbb
egy folyamatnak tekinthetd, mintsem egyszeri feladatnak. Hiszen a vdaltozdsok és
a vdltozd igények miatt Ujra és Ujra szUkseg van a szokasok finomhangoldsara.

Az elmult négy hétben szdmos fontos lépést tettlink meg egyUtt a digitdlis
egyensuly felé! Ez az idészak a tudatos odafigyelésrdl, az &szinte pdrbeszédrdl és
a vdaltoztatds lehetdségeérdl szolt.

Feladat: Most itt az ideje, hogy megadlljatok egy pillanatra és meginnepel-
jétek mindazt, amit k6zésen elértetek az elmilt négy hétben!

Haszndljatok ezt az oldalt arra, hogy leirjgtok vagy lerajzoljdtok magatoknak, hogy
milyen pozitiv vdltozdsokat hozott ez a program a csalddotok szdmaral

Csaldadi kérdések a négyhetes program végére:

. Mi volt a legnagyobb vagy legfontosabb felismerésetek?

. Hogyan valtoztak a csalddi kapcsolataitok?

. Melyik Uj szokds valt be a legjobban nektek?

. Mi az, amit drémmel tartandtok meg hosszu tavon?

. Mivel Unnepelnétek meg a legsziveseblben a program sikeres lezdrdsat?
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Mennyire taldltatok hasznosnak ezt a munkafiizetet?

Az aldbbi skaladn értékelietek, hogy mennyire éreztétek hasznosnak,
elgondolkodtatonak a feladatokat! (1 = egydltalan nem, 10 = nagyon hasznos)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Osszadtok meg vellnk, hogy szerintetek mi volt a legértékesebb része a

programnak! Elményeiteket a hello@helloszulo.hu e-mail cimre vdarjuk. A

visszajelzéseitek nemcsak nekink jelentenek sokat, hanem a tébbi szUl6nek is!

Inspirdljatok mdsokat is a digitdlis egyensily felé vezetd

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

seqité 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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