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A TechWell projekt el6mozditja az iskolak digitdlis jollétét azzal, hogy atfogo
digitdalis jollét stratégidkat kisérleteznek és finomitanak kulénbdézdé eurdpai

oktatasi kontextusokban. Az Erasmus+ Program finanszirozasdaval rendelkezik. A

e

valamint az ezzel jaré kihivasokra, mint példaul a digitdlis faggdség, a
kiberbiztonsagi aggalyok és a digitalis erdforrasokhoz valdé egyenlbtlen
hozzaférés. A projekt azon alapul, hogy az iskolakban a humdnkdzpontu
megkoézelitést kell elémozditani a digitdlis atalakulashoz, amit az UNESCO

kézelmdiltbeli ajanlasai és az EU politikai prioritasai is kiemelnek.
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1.BEVEZETES

[

Miért van sziikség digitalis jollet atmutatora
szililoknek?

A digitdlis technologidk ma mar a gyerekek és tinédzserek életének természetes
részei. Nap mint nap haszndljak ket kommmunikdacidra, kapcsolatok épitésére és
tanulasra. Ennek készénhetben a digitdlis eszkdzdk sok fontos igényt kielégitenek,
lehetéséget kindinak a fejlédésre és a tarsadalomban vald részvételre, sét, akar
tdmogathatjak jogaikat az ENSZ Gyermekjogi Egyezménye szerint. A mesterséges
intelligencia korszakdban a digitdlis eszk6z6k haszndlata folyamatosan
névekszik, és az IT mélyen beépult még a fiatalabb gyermekek mindennapi
életébe is. Ez a trend egyre tébb figyelmet igényel a felndttek részérdl. Az online
jelenlét azt jelenti, hogy a gyerekek kockdzatoknak is ki vannak téve: olyan
tartalommal taldlkozhatnak, amelyek életkoruknak nem megfeleléek vagy
karosak, erészakos Uzenetekkel, nem kivant kapcsolatokkal, vagy olyan
helyzetekkel, amelyek, erészakhoz vagy bdntalmazdshoz vezethetnek. Ezért a
gyerekeknek és serduléknek megbizhaté felnétt dtmutatdsara van szukséguk. A
feln6tteknek kis koruktdl meg kell védeniuk &ket, és fokozatosan segiteniuk kell
megérteniuk, hogyan mukédik a digitdlis kérnyezetek. Ez magdban foglalja annak
seqitését, hogy felismerjék és kezeljék az érzelmeiket, fejlesszék autondmidjukat,
vdallaljak a felelésséget és kritikusan gondolkodjanak — mindig emlékezve arra,
hogy az 6 életuk, akarcsak a miénk, most mar online dimenzidt is tartalmaz. Mar
nem logikus elvalasztani az "offline életet” az "online élettél". Ahhoz, hogy igazdn
megértsuk a valtozdsokat, amelyekkel szembesulink — kulénésen a fiatalabb
gyerekek digitdlis eszkdzdkhoz vald hozzaférésével —, el kell fogadnunk, hogy a

technolégia (okostelefonok, tabletek okostévék, hangasszisztensek,
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videojatékok) a mindennapi életlink részei. Ezt az Gj, hibrid életmodot, ahol az
online és az offline mélyen &sszekapcsolddnak, Luciano Floridi olasz filoz6fus
kifejezésével "onlife’-nak nevezhetjuk.

2. MIADIGITALIS JOLLET?

Az érzelmi j6llét a mentdlis egészség fontos része. A kdzismert definicidk szerint a
mentdlis egészség azt jelenti, hogy jOl érezzik magunkat, képesek vagyunk
hasznaini a képességeinket, kezelni a mindennapi stresszt, termékeny munkat és
a kozdsségi érzést megtapasztalni, ami a kdzdsséghez tartozdst, kdlcsénods
tdmogatdst és érzelmi kapcsolatot jelent a terek, erdforrGsok és értékek
megosztasan keresztul. A cél, hogy egyensulyt teremtsunk a tarsas, k6z6sségi élet
és az egyéni autondmia kdzétt. A mentdlis egészségnek vannak pozitiv oldalai,
mint példdul a boldogsdg, magabiztossag és a kihivasok kezelésének képessége,
valamint negativ oldala is, amely magdaban foglalja a szorongds vagy depresszid
nehézségeit. A mentdlis egészség nem csak azt jelenti, hogy nincsenek
problémdk; azt is jelenti, hogy egyensulyt, elégedettséget érzunk, és érzelmileg
erésnek érezzUk magunkat.

Bar az érzelmi j6llét nagyon fontos, nem mindig szerepel egyértelmlien a
gyermekek jolétét leir6 modellekben. Ez azért lehet, mert nehéz pontosan
meghatdrozni, mit is jelent valéjadban az érzelmi jollét, €s hogyan lehet mérni. Egy
mdasik ok, hogy a jollét 6sszetett, igy egy terllet befolydsolhatja a tébbi tertletet.
E feltételezések alapjan a digitalis jolléet léenyege, hogy egészséges és
kiegyensulyozott kapcsolatot alakitsunk ki a technolégiaval. Egy olyan
vildgban, ahol naponta haszndljuk a digitdlis eszkdzdket, fontos, hogy azok
tdmogassdk mentdlis, fizikai és érzelmi egészségunket. A digitdlis jollét az az
dllapot, amelyben egészséges és kiegyensulyozott életmddot tudunk fenntartani,
mikézben a digitdlis technolégidkat hasznos, kreativ és hatékony modon
haszndljuk. Ez az a képesség, hogy iranyitsuk és kezeljuk a technolbgidval vald
kapcsolatunkat, ne pedig annak irGnyitdsa alatt legyunk, és azt jelenti, hogy
tisztdban vagyunk azzal, mennyi idét téltink online, milyen minéségu digitdlis
interakcidink vannak, €s hogyan hat a technolégia a mindennapi élettinkre. A cél,
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hogy a technolégidat ugy haszndljuk, hogy az segitsen nekulnk, ne pedig artson.

A digitdlis j6llét "egy olyan dllapot, ahol a szubjektiv j6llét fennmarad egy olyan
kérnyezetben, ahol a digitdlis kommunikacid talzottan jelen van. A digitdlis jollét
egy feltétele szerint az egyének képesek a digitdlis média haszndlatdt a
kényelem, biztonsdg, elégedettség és beteljestlés érzése felé iranyitani’ (Gui,
Fasoli és Carradore, 2017).

Kontextus

A fiatalok 97%-a naponta haszndlja az internetet, &s a 13-17 éves gyermekek
78%-a legaldbb o6rdnként ranéz eszkdzére. Ugyanakkor minden negyedik
gyermek “problémas” vagy “diszfunkciondlis® moédon haszndlja az okostelefonjat,

vagyis olyan viselkedési mintdkat mutat, amely hasonld a fuggdséghez.

Az Eurobarometer 2025 szerint az eurdpaiak tédbb mint 90%-a ugy véli,
surg6s |épésre van szukség a kiskordak online védelmében, kulénésen a
kdzosségi média mentdlis egészségikre gyakorolt negativ hatdsa (93%), az
online zaklatas (92%) és az életkorhoz nem ill6 tartalmak korlatozasara (92%).

Szerencsére szabdlyozdsi szinten is egyre tébb elbérelépés térténik.

Probléemak és lehetoségek a digitdlis vilagban

Amikor a digitdlis jollétrél beszélunk, gyakran utalunk olyan problémakra,
amelyek a digitdlis média tdlzott haszndlatdbdl erednek. Az “infoszférdban” szinte
minden digitdlis, ami gyakorlatilag lehetetlenné teszi, hogy a digitdlis
technolbgidk nélkul éljunk vagy teljesen elkeruljuk ezeket. Digitdlisan tudatos
szulének lenni azt jelenti, hogy teljes mértékben el kell ismerni ezt a valésdgot.

Tudjuk — mert szdmos tudomdnyos kutatds azt mutatja —, hogy a digitdlis
technolbgidk kockézatokkal és kihivasokkal jarnak. Tudatos szulének lenni azt
jelenti, hogy segitink gyermekeinknak megérteni ezeket a kockdzatokat, és
tdmogatni a digitdlis eszkdzdék kiegyensilyozott és felelés haszndlatat, hogy

megel6zzUk a visszaélésbdl eredd problémakat.
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Legnagyobb kockdzatként daltaldban a tdlzott online kitettséget emlitik. Ez a
kifejezés a digitdlis médidhoz valé daltaldnos hozzadllast jelenti, amely szinte
megszallottsdgot jelent. Folyamatosan ellendrizzik az eszkdzeinket, amint
megjelennek, megnézzik az értesitéseket, amelyekre azonnal vélaszolni kell. Ujra
és Ujra megnyitjuk a kézésségimédia-alkalmazdsainkat, és Srulten gdrgetunk,
hogy lassuk, mi tértént. Mas esetekben a tulzott kitettség azzal a formdban
jelentkezik, hogy 6rdkat téltink online jatékokkal, vagy kommunikécidos média,

példaul a YouTube vagy a TikTok fogyasztasaval.

JO meéroszam az életkor?

Annak érdekében, hogy a szulék kezeljék gyermekeik digitdlis jelenlétét, és
biztositsdk az életkornak megfeleld online interakcidkat, néhdny kormdany,
intézmény és tudods azt javasolja, hogy a kézdésségi médidhoz, videdbmegosztd
platformokhoz és MI-alapu virtudlis tarsakhoz valé hozz&férés minimum életkora
16 év legyen. Ugyanakkor lehetévé tenné a 13 és 16 év kdzbtti gyermekek szadmara,

hogy szul6i beleegyezéssel hozzaférjenek ezekhez a szolgdltatdsokhoz.

Az Eurbpai Bizottsdg kifejlesztett egy az egész EU-ra érvényes
életkorellenérzé alkalmazdst és az Eurbpai Digitdlis Személyazonossdagi
Pénztarcat (elD). Ugyanakkor hangsilyozzuk, hogy az életkor-biztositasi
rendszereknek pontosnak kell lennitk, és teljes mértékben tiszteletben kell
tartaniuk a gyermekek és fiatalok magdnszférajat. Rdaddasul az ilyen rendszerek
nem szabadna mentesitenitk a platformokat a felelésséguk aldl, hogy termékeik

biztonsdgosak és megfeleléek legyenek a kiskordak szdmara.
A javasolt intézkedések k6z6tt szerepel tovabba:

® betiltani a legkdrosabb addiktiv gyakorlatokat, és alapértelmezettként
letiltani azokat a funkcidkat, amelyek a kiskordak fuggdségét ndvelik,
mint példaul a végtelen goérgetés, az automatikus lejatszds, a huzds-
frissités, a jutalmazasi hurkok és karos jatékok, valamint az olyan oldalak,

amelyek nem felelnek meg az EU-s szabdlyoknak.

B a manipulativ technologidk — példdaul célzott rekldmozds, influencer
marketing, addiktiv dizGjn és sétét mintdzatok — kezelésére a kbézelgd
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Digital Fairness Act révén betiltani a kiskorGak szédmdéra az

elkételez6désen alapuld ajanlérendszereket.

alkalmazzdk a Digital Services Act-et az online jatékplatformokra, és
tiltsdk be a loot-boxokat és mds szerencsejatékszerl funkcidkat,
beleértve az alkalmazdson beluli valutdkat, a "szerencsekerekeket” és az
olyan fizetési folyamatokat, amelyek arra 6észténzik a felhaszndlokat,
hogy gyorsabban kéltsenek pénzt a tovabblépéshez. A kiskordakat
megvédik a kereskedelemi kizsdkmanyolastdl, tébbek kézétt o

gyerekeknek sz0O16 influencer tartalmak tiltadsaval.

Surgdsen kezeljékk azokat az etikai és jogi kihivasokat is, amelyeket a
generativ Ml-eszk6z6k, mint példaul a deepfake-ek, Ml chatbotok, és az
MI-alapd "nudify” alkalmazésok jelentenek, amelyek manipuldlt képeket

generdlnak az emberek beleegyezése nélkul.

Sziillo vagyok - mit tehetek, hogy

biztositsam gyermekem digitalis jollétéet?

Néhdany d&ltaldnos javaslat, bdrmely korosztdlyba tartozé6 gyermekek szulei

szGmara. A kévetkezéket javasolhatja gyermekének:

Allits be hatarokat és korldtokat, egy-egy szokdast vezess be a

technologia hasznalatanak iranyitasara.
Képernydmentes idészakok étkezés kézben vagy tarsasagban.

Képernydmentes terek otthon — példdul a hdlészoba —, hogy képernydk
nélkdl is lehessen pihenni. A révid szUnetek beiktatdsa példdaul séta vagy
tdbmegkdzlekedés kdzben segithetnek abban, hogy elszakadj és jobban

érezd magad a jelenlétben.
Digitalis ,,detox”, lekapcsolodas gyakorlasa

Rendszeres képernyémentes idészakok (mar néhany éra eszkézok nélkul is
segithet).
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Ezt az id8t olvasdsra, mozgdsra vagy bardtokkal, csaldddal vald idétdltésre
haszndld. Ezek a szUnetek javithatjdk az alvast, a fokuszt és az érzelmi

egyensulyt.
. Ertesitések kezelése

Hasznos lehet az értesitések korladtozdsa, csak a fontos értesitések

bedllitdsdnak megdbrzése.

Konkrét idépontok meghatdrozGsa az e-mailek vagy Uzenetek
ellendrzésére. Ez segit fokuszban maradni, és csdkkenti azt az érzést, hogy
mindig "bekapcsolt” dllapotban vagy. Az értesitések elterelhetik a figyelmet

és stresszesek lehetnek.
. Amindséget helyezziik el6térbe a mennyiség helyett

Koncentrdlj a fontos, Iényeges online interakcidkra a végtelen, unalomutzé
goérgetés helyett.

Vegyél részt olyan beszélgetésekben és valassz olyan tartalmakat, amelyek
jo érzést nydjtanak, és elkerulik a negativ vagy mérgez6 hangulatot. Ez seqgit
egészségesebb és pozitivabb online éiményt teremteni.

. Figyelj a képernydidore

Figyeld meg, mennyi id6t tdltesz az eszkdzdkdédn. Sok alkalmazds kindl
képernydid6-jelentéseket, amelyek segithetnek korlatokat szabni.

Probdlj ragaszkodni a napi vagy heti célokhoz, hogy jobb egyensulyt tarts
az online és offline élet kdz6tt.

. Pozitiv digitalis kornyezet létrehozasa

Inspirdlé és motivald fidkok kévetése. Ne kdvesd, vagy némitsd el azokat,
akik stresszt vagy negativumot okoznak.

Felemel6 tartalmat vdlasztva online teredet élvezetesebbé és

egészségtdmogatdbbd teheted.

. Fejleszd a tudatossag gyakorlasat
TechWell
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e Olyan gyakorlatok, mint a meditdcid, mélylégzés vagy a tudatos mozgds,
segithetnek a nyugodt és fokuszdalt maradni. Mar napi néhdny perc is
dtgondoltabbd és kevésbé stresszessé teheti a digitdlis interakcidkat.

Szdmos alkalmazds segithet ezekben a gyakorlatokban.
8. Gyakorold a digitdalis minimalizmust

o Csobkkentsd az alkalmazdsok, eszkdzék és online tevékenységek szdmat. Ez
eltdvolitja a digitdlis rendetlenséget az életedbdl. Egy egyszertbb digitalis
kérnyezet nagyobb kontrollt ad az idd és a figyelem felett.

9. A digitalis mlveltség fejlesztése

Tanulj meg tébbet arrdl, hogyan hat a technolbégia a jolétre, és marad] tdjékozott
az online biztonsagrol és magdnszférdd védelmérdl. A digitdlis eszkdzdk
megértése seqit jobb ddntéseket hozni és egészségesebb, felelbsségteljesebben
haszndlni a technolbgiat.

Az atmutatd ezen részében minden korosztaly részére kildn tajékoztaté anyagot
talal, amely mind a lehetséges kockdzatokat, mind a lehetéségeket ismerteti. A
szekcié gyakorlati Gtmutatdst is tartalmaz szuléknek, valamint javaslatokat arra,
hogyan lehet konstruktiv kapcsolatokat épiteni az iskolakkal és az oktaté — neveld
kézésséggel.

Azok szamara, akik talan nem ismerik ezt a kifejezést, az oktaté - neveld
kézo6sség a gyerekeket és fiatalokat kérulvevd tagabb oktatdsi kérnyezetet jelenti,
amely az iskolan tal is megjelenik. Magaban foglal olyan teruleteket, mint a sport,
vallasi kézésségek és kulturdlis egyesuletek, példaul zeneiskolak vagy szinjatszé
csoportok. Mindezek a szereplék szerepet jatszanak gyermekeink oktatasi
atigban. Ezért rendkivil értékes lehet vellk pdrbeszéd és egyuttmuikddés
kialakitdsa — a digitdlis jollét kérdésében is.

Fontos emlékezni arra, hogy a gyerekeket nem kizarélag a szileik vagy az
iskolak nevelik. Sokkal szélesebb oktatdsi kérnyezetben ndnek fel, és
elengedhetetlen a tudatos kapcsolédds ezzel az ékoszisztémaval.
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5-8 éves gyermekek

Elso talalkozasok a digitalis technologiaval

A digitalis jollét kérdései

A gyerekek agya a genetika, a valds élet és a kérnyezet finom egyensulydn
keresztul fejlédik és tanul. Kuldnésen a korai években a mindennapi interakcidk —
jaték, beszélgetés, felfedezés és pihenés — kulcsszerepet jGtszanak az egészséges
agyfejlédésben. A digitdlis technoldgidk ma mar ennek a kérnyezetnek a részei,
és bdr tanuldsi lehetéségeket kindlhatnak, alkalmazdsuknak dtgondoltnak és

kiegyensulyozottnak kell lennie.

Ha a gyerekek tul sok idét toéltenek a képernydk elétt, az befolydsolhatja az
agyuk fejlédését. A fiatal agy nagyon rugalmas és a tapasztalatok daltal
formdalhatd, de a tul gyors tempdja digitdlis stimuldciéd megnehezitheti a gyerekek
szdmdara a koncentrdcidt, a figyelmuk irdnyitasat és az informdacidk mélyrehatd
feldolgozasat. A képernydk befolydsolhatjdk az egészséges alvast is, ami
elengedhetetlen a tanuldshoz, a memoria mukédéséhez és az érzelmi jOlléthez.

A digitalis média (videok, jatékok) izgalmas és jutalmazé jellegliek, és Ggy
vannak kialakitva, hogy erbésen vonzzdk a gyerekek figyelmét. Idbvel ez oda
vezethet, hogy a gyerekek folyamatos stimuldciét és gyors jutalmat keresnek, ami
megneheziti szadmukra, hogy elmélyuljenek olyan tevékenységekben, amelyek
turelmet, eréfeszitést vagy képzelberdt igényelnek — példdaul az olvasds, a szabad

jaték vagy a mesehallgatds.

Egy madsik fontos szempont a nyelv és a tanuldsi stilus. Azok a gyerekek, akik
nagyon kordn vagy gyakran vannak kitéve a szdrésnek, gyengébb nyelvtuddst és
kisebb szbkincset fejleszthetnek ki. A passziv képernybhaszndlat nem
helyettesitheti az aktiv tanuldsi éiményeket, mint példdul a felnéttekkel vald
beszélgetés, mdasok jatéka vagy a vilag felfedezése az érzékeikkel. Ezek a valbs
életbeli éimények segitenek a gyerekeknek megérteni, emlékezni és értelmes
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moédon rendszerezni az informaciokat.

A figyelem és az emlékezet is fejlédik a kisgyermekeknél. A tdlzott
képernybidd lerdviditheti a figyelmet, és megnehezitheti a gyerekek szdmara,
hogy emlékezzenek az informdcidkra vagy egy-egy tevékenységre
koncentrdaljanak. Ez nem jelenti azt, hogy a technolbgia kéros, hanem hogy az
valdéban szamit, hogy hogyan és mennyire hasznaljak azt.

Réviden: a digitdlis technolégidk hasznos eszk6zok lehetnek, ha mértékkel
és céltudatosan haszndljgk éket. Ugyanakkor a kisgyermekek a leginkdbb egy
kiegyensulyozott kérnyezetbdl profitdinak, amely magdaban foglalja az emberi
interakcidt, jatékot, mozgdst, olvasdst és pihenést. Az egészséges hatdrok
feldllitdsGval és az életkornak megfeleld tartalmak és tevékenységek
kivalasztdsdval a szUlék pozitiv és gondoskodd modon tdmogathatjdk
gyermekeik figyelmét, tanuldsat és dltalanos agyfejlédését.

A digitalis technologia elonyei

A téma vizsgdlatdhoz elengedhetetlen az idegtudomanyi alapu oktatdsi
megkozelitések alkalmazdsa a kisgyermekek tanuldsdnak maximalizdlasa
érdekében, figyelembe véve az agyi plaszticitds elveit. A tanuldsi éiményeket
gondosan kell megtervezni, hogy 6szténdzzék és tdmogassdak a kognitiv fejlédést,
a digitdlis eszkdzdket kiegyensulyozott és céltudatos modon haszndlva. Az
érzékszervi valtozatossag, a tartalmas interaktivitds és a késleltetett jutalmazds
kulcsfontossdgu elemek, amelyeket érdemes figyelembe venni.

Az aldbbiakban néhdany idegtudomanyi kutatdsra épitd tanuldsi éimény,
modszertan leirdsa:

m frzékszervi feltdras: az olyan tevékenységek, amelyek a szenzoros
anyagokkal valé gyakorlati interakciét igényelnek, mind a motoros és
kognitiv fejlédést tamogatjak (szemben a képernyével).

B Interaktiv térténetmesélés: az interaktiv térténetek 1étrehozdsa lehetévé
teszi, hogy a gyerekek aktivan részt vegyenek, és sajat tanuldsi
élményeik fészereplbivé valjanak.
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B Az egyuttmikédd online jaték: a vezetett online egyuttmukddési jaték
Oszténzése eldseqiti a tarsas készségeket és a kognitiv fejlédést is.

Ezek a megkdzelitések olyan, gazdag tanuldsi kdérnyezeteket teremtenek,
amelyek tiszteletben tartjgk a gyermekek agydnak természetes fejlédését,
otvozve a digitdlis eszk6zok eldnyeit az aktiv, elmélyulést tdmogatd és fejlédési
szempontbdl is megfelel6 élményekkel.

Mit tehetnek a sztilék

Ebben az életkorban szikséges, hogy a digitdlis tevékenységeket a szulék
iranyitsak, ezért a szulék digitdlis tudatossaga (sajat online tevékenységuk és a

nevelés sordn is) kifejezetten fontos.

Ha a szulék megfeleléen viselkednek online &s gondoskodnak sajat digitdlis
jollétukrdl, a gyerekek is kordn megtanuljdk, hogyan alakitsanak ki egészséges
kapcsolatot a digitdlis kérnyezettel sajat jollétuk tdmogatdsa érdekében.
Azonban, ha azt |atjak, hogy szuleik folyamatosan a képernyére merednek, ez
tudat alatt arra készteti dket, hogy ezt a viselkedést utGnozzdk, ezt tartsak
normadlisnak, pozitivhak.

A nevelés alapja mindig a tudatos példamutatds, mintaadds. Ezért nagy
figyelmet kell forditanunk digitalis jollétunkre, nehogy rossz mintdkat adjunk at -
még ha tudattalanul is — gyermekeinknek.

Kapcsolat az oktatasi intézményekkel és a nevelési kozésséggel

A gyermek legtdébb, digitdlis kompetenciafejlesztéssel kapcsolatos vagy
oktatdsi célbdl torténd tevékenysége valdszinldleg az iskoldban zajlik. Ugyanakkor
nem lehetetlen, hogy mds oktatdsi intézmények is digitalis médiat haszndljanak,
példdul tartalmak digitalis formdaban térténd ataddasara. llyen lehet példdul a
zenehallgatds zenedrdn, egy fejlesztd applikdcié haszndlata a logopédiai
fejlesztésen, vagy révid videdk megtekintése példdul a hitoktatds keretében.
Fontos, hogy a szulék tisztdban legyenek ezekkel a tevékenységekkel, és tudjak,

milyen médiumot, milyen médiatartalmat &s milyen célra haszndl a gyermek.

Ebben az életkorban a szuléknek mindig jelen kell lennitk, amikor
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gyermekeik digitdlis médiat haszndlnak, és minden tartalommal tisztGban kell
lennitk. Figyelnitk kell a tulzott digitdlis kitettség elkerulésére is.

Rendkivul helytelen egyedul hagyni a gyerekeket a digitdlis eszkézzel, hogy
a szulének jusson egy kis szabadidd vagy pihenhessen. A médiafogyasztds kdzés
tevékenység kell legyen, még ha ez stresszes is lehet a szulék szadmara. Ha agy
érzed, pihenned kell, és hagyod, hogy a gyerekeid egyedul jatsszanak, akkor nem
digitdlis eszkdzdket kell haszndlniuk.

9-13 éves gyermekek

A kozosségi média hasznalata a minimalis
életkor elott, példaul a kézésségi média és a
jatekositas

A digitalis jollét kérdései

A munkamemoria kulcsszerepet jatszik a tanuldsban, mivel ideiglenesen
tarolja az informdacidt, mielétt az atkerdlne a hosszd tGva meméridba, vagy
elfelejtédne. A munkamemoéria kapacitdsa azonban korlatozott: egyszerre csak
kevés elem - kérulbelul 6t-kilenc - dolgozhatd fel. Ez a korlatozds védelmi
szUréként mukodik, lehetévé téve az agy szdmdara, hogy a legrelevansabb
informacidra koncentrdljon. A kognitiv terhelés azt jelenti, hogy mennyi mentdlis
eréfeszités szukséges az informdacioé feldolgozdsdhoz és taroldsdhoz. Ha a bejévé
ingerek szdma meghaladja az agy feldolgozdsi kapacitdsat, kognitiv tdlterhelés
kdvetkezik be. llyen esetekben az informdacid kivalasztasdért, szervezéséért és
tarolasdért felels rendszer hatékonysdga csékken, megakaddlyozva a hatékony
tanuldst és a meglévé tuddassal vald integraciot.

A digitdlis eszkdézéknek vald tdlzott kitettség jelentésen hozzdjarulhat a
kognitiv tllterheléshez, kuldndsen gyermekeknél és serduléknél. A folyamatos
érzékszervi stimuldcid, valamint az agy jutalmazdsi rendszerének ismétiédd
aktivalasa tulterhelheti a fejl6dd szervezet kognitiv folyamatait. Ez az dllapot
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gondos figyelmet igényel az egészségugyi szakemberek, kuldndésen a
gyermekorvosok részérdl, a lehetséges hosszu tava kockdzatok miatt.

A digitdlis eszk6zdk hosszG ideig tartd haszndlata okozta kronikus
érzékszervi tdlstimuldcié negativan befolydsolhatjio az agy fejlédését. A
megnodvekedett expozicid a serdulbk és fiatal felnbttek kérében a kognitiv, érzelmi
és viselkedési nehézségek magasabb kockdazatdval jar. Ezek kdzul néhdany
hasonlit a enyhe kognitiv kdrosodds korai tuneteire, mint példdul csdkkent

koncentrdcio, memoériazavarok, dezorientdcid és a tarsas mukddés romldsa.

A digitdlis eszkdzdk napi két-hdrom o6rds haszndlata — kuléndsen az
agyfejlédés kritikus szakaszaiban - &sszefUggésbe hozhaté tanuldsi és
memoriazavarokkal, figyelem- és koncentrdciéproblémakkal, érzelmi zavarokkal,
késleltetett motoros fejlédéssel, nyelvi nehézségekkel és csdkkent
problémamegoldd készséggel. Ezeket a kockdzatokat gyakran fokozza a kronikus

alvashidny és a korlatozott személyes tarsas interakcidk.

A napi hét vagy anndl tébb 6rat képerny6 elétt tolté gyermekek agydban
csdkkent vastagsdgot mutat az orbitofrontdlis kéreg, amely az az agyi régio,
amely a déntéshozatalban és a jutalmazds feldolgozdsdban vesz részt. Ezenkivul
az egyéves korban térténd tulzott képernybhaszndlat jelentésen magasabb a
gyermekkorban kialakulé figyelemzavarok kockéazataval jar.

Kalénféle digitalis médiaeszkdzok, példaul a tablagépek, mobiltelefonok és
szdmitdégépek hosszG tavd haszndlata gyermekeknél felvetette a lehetséges
OsszeflUggést a szembetegségek kialakuldsaval és kialakuldsaval. Egy
kézelmdltbeli kutatds, amelyet kdzel 12 000, 9-10 éves gyermeken végeztek,
megdllapitotta, hogy naponta datlagosan 15 6éra a képernyéidejuk (TV,
videojatékok, Uzenetek, kdzdsségi média stb.). A tanulméany megdllapitotta, hogy
azokndl a gyerekeknél, akik naponta tébb mint 1 érdt haszndltak képernydt,
nagyobb valdszindséggel alakultak ki szemproblémadk, mint példaul révidlatds,
szemtengelyferdllés és szdrazszem szindrébma. A mobileszk6zdk eltérnek a
szadmitdégépektdl a 1atdszdég és a tavolsdg, a képernyd mérete és fényessége,
valamint a haszndlati méd tekintetében. Ezeknek az eszk6zdknek a haszndlata
megvdltoztatja a szem alkalmazkoddképességét, amely lassabbd és kisebb
mértékuvé valik. Az okostelefonok és tabletek haszndlata csdkkentheti a szemek
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egyuttmukoddését kdzelre nézéskor, és a kozeli fokuszalds képessége is romolhat.

A gyermekkori elhizds egy tobbtényezds allapot, amely ndveli szdmos nem
fert6z6 betegségek kialakulasdnak kockdzatat. Eurbpdban a tdlsaly és az elhizas
kéralbeldl minden harmadik iskolds gyermeket és minden negyedik serdulét érint.
Az Ul6 életmdd az egyik tényezd, amely hajlamositja a gyermekeket az elhizdsra.
Bar nincs megbizhatd adat a digitdlis eszk6zék haszndlataval téltétt idd és az
elhizas kéz6tti kapcsolatrdl a képernydidd pontos mérésével, az Ul6 életmébd és az
elhizds kozotti 6sszefiuggés miatt sokan ezt természetesnek tartjaok, mivel
valdszinusitik, hogy a képernyé a fizikai aktivitdstdl vesz el idét. Azt is
természetesnek tartjak, hogy a képernybhaszndlat miatt tébbet Ul6 serduldk
esetében nagyobb a kockdzata a metabolikus szindréomdanak kialakuldsanak.

A digitalis technologidk elonyei

A digitdlis technoldgidknak azonban szdmos elénye is van. Valdjaban,
ahogy az emlitett filozéfus (Luciano Floridi) is mondta, infoszféraban élunk. Ahogy
az dltalunk idézett filoz6fus is fogalmazott, ma egy informdcids térben,
agynevezett infoszféraban élunk. Az infoszféra nem anyagi jellegl informaciokbol
és adatokbdl all, amelyek kérulvesznek bennunket, ezért fontos — és ezt tébbszér
hangsulyoztuk mar -, hogy tudatosan viszonyuljunk hozzd. Ugyanakkor az
infoszférdban vald 1étnek kétségtelen elényei is vannak.

m Hozzaférés hatalmas mennyiségl informaciohoz, amelyek kordbban
nem voltak elérheték, vagy csak nehezen voltak megtaldlhatdk, és amelyek
pozitivan hozzdjarulhatnak a sajat fejlédésunkhéz és gyermekeink
fejlédéséhez is.

m Szinte korlatlan szamud széveg ingyenes elérése bdarmilyen témaban,
valamint ezek hitelességének kénnyu ellendrzése.

m Egyszerlen hasznalhato, ingyenes eszk6zok a kreativitds fejlesztésére.

m Kapcsolattartas egy sokkal szélesebb tarsas korrel, az online k6z6sségi és
kapcsolati eszkdzdk kdbnnyl haszndlatdnak készénhetben.
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Mit tehetnek a szuilok?

A digitdlis technoldgia az elsddleges eszkdz, amelyen keresztul a gyerekek
folyamatos kapcsolatban maradnak a tarsas halézatukkal. Még akkor is, ha a
szUlék - gyakran jogszabdlyokkal &sszhangban - igyekeznek korldtozni a
kbézbsségi média haszndlatdt, a gyermekek és serdtlék kommunikacidjat a privat
Uzenetkuldé alkalmazésokon (példaul Viberen, Messengeren és mds hasonlo
platformokon) keresztll sokkal nehezebb megakaddlyozni. Ezek a fellletek
mélyen beépultek a fiatalok mindennapi tarsas életébe, ezért teljes betiltGsuk

ritkan jelent redlis vagy hatékony megolddast.

Az egyik legfontosabb kérdés a kbévetkezetesség. A szulék gyakran maguk

is nagymértékben tdmaszkodnak a digitdlis eszkdzdkre sajat kapcsolataik
fenntartdsdban, mikdézben gyermekeiktél ezek kerulését varjgk el. Ez az
ellentmondds gyengitheti a nevelési térekvéseket. Ha azt varjuk el a
gyermekeinktdl, hogy teljesen elszakadjanak a digitdlis vilagtol, akkor nekunk is
készen kellene allnunk erre — ami a valésagban ritkdn megvalodsithato. A tiltas
helyett ezért célravezetébb egy kiegyensulyozott megkdzelités: segiteni a
gyerekeket abban, hogy megértsék a tdlzott digitdlis eszkdzhaszndlat
kockdzatait, és kdézbésen megtanulni, hogyan haszndlhatdk ezek az eszkdzdk
felelésen.
A vildgos szabdlyok kulénésen fontosak a videojatékok és a jatékositott digitalis
platformok esetében. A kbézdés megbeszélésen alapuld, elére egyeztetett
idébeosztds segit abban, hogy a gyerekek egészséges szokdsokat alakitsanak ki.
Bar a szabdlyok kialakitdsandl fontos a rugalmassdg és a pdrbeszéd, azok
kdvetkezetes betartdsa legaldbb ilyen Iényeges. Az alternativ jatéklehetbségek —
példdaul a sport, a kreativ tevékenységek vagy a tarsasjatékok — oszténzése (j
élményeket nyithat meg, kuléndésen azokndl a gyerekeknél, akiknek a tarsas
kapcsolatai szinte teljes mértékben a digitdlis jaGtékok kéré szervezddnek.

A digitdlis nevelés mdsik kulcstertlete a tartalmak feligyelete. Napjainkban a
gyerekek kdénnyen hozzdférhetnek az online tartalmak szinte végtelen
kindlatdhoz, beleértve a nem megfelel6 vagy akdr kdros anyagokat is. Bar az
automatikus szlrék és szulbi felugyeleti eszk6z6k hasznosak, Snmagukban nem

mindig elegenddk. A szul6knek térekedniuk kell arra, hogy megértsék, és idérdl
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id6re attekintsék, milyen tartalmakat fogyasztanak a gyermekeik. Ugyanakkor az
allandd ellendrzés sem redlis, sem egészséges megoldds. Gyakorlati 1épések —
példdaul az esti képernyémentes idészakok bevezetése - segithetnek, de ezeket

nyilt és észinte beszélgetéseknek kell kisérnitk az online éiményekrél.

Nemcsak az szadmit, milyen tartalmakat fogyasztanak a fiatalok, hanem az is,
mennyi id6t téltenek online. Sok gyermek és fiatal szdmara a digitdlis platformok
- és egyre inkdbb a generativ mesterséges intelligencidn alapuld
csevegbeszkdzdk — valnak az informdacidszerzés és a kapcsolattartds elsédleges
forrGsava. Bar ezek az eszkdézdk hasznosak lehetnek, kizdrdlagos haszndlatuk
beszUkitheti a gondolkodds fejl6dését és a kritikai szemléletet. A szUldk szerepe
kulcsfontossdgl abban, hogy alternativ tanuldsi és gondolkoddsi formdkat
mutassanak be, példdul nyomtatott kdényvek olvasdsat, személyes
beszélgetéseket vagy képernydmentes egyutt toltoétt idot.

Osszességében a digitdlis nevelés idét, figyelmet és érzelmi jelenlétet igényel. Ez
az idé nem mindig kénnyen megteremthetd, &és nem mindig pihentetd, mégis
elengedhetetlen. A pdrbeszédbe, a kbéz6s élményekbe és az datgondolt
irGnymutatdsba fektetett energia segithet abban, hogy a gyerekek egészséges
és kiegyensulyozott kapcsolatot alakitsanak ki a digitdlis technologidval - olyat,

amely tdmogatja fejlédéstket, kivancsisdgukat és jollétuket.

Kapcsolat az oktatdasi intézmeényekkel és a nevelési kozésséggel
Az elmult években az eurdpai iskoldk jelentds pénzugyi forrGsokat forditottak
digitdlis infrastruktardjuk fejlesztésére (Magyarorszdgon ezek a technologidk
nem annyira elterjedtek). Az oktatdsban egyre kézpontibb szerepet kap a digitdlis
technologidk és a mesterséges intelligencia haszndlata, és mind tébb tanuldsi
tevékenység valdsul meg digitdlis eszkdzdk kodzvetitésével. Tekintettel arra, hogy
ezek a technoldgidk kockdzatokat is jelenthetnek a fiatalok digitdlis jollétére
nézve, az iskoldknak erds és proaktiv médiapedagogiai kdzpontokkd kell valniuk.
A digitdlis jolléttel kapcsolatos célok egyike sem érhetd el a médiahaszndlatra és

a kézdsségi haldzatokra vonatkozd érdemi nevelés nélkal.

A puszta tiltGsokra és korlatozdsokra épité megkdzelités hibds és hosszu tdvon
hatdstalan. Ugyanakkor a sztuléknek is aktivan egyutt kell mikédniuk az iskoldkkal
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ezekben a kérdésekben, és szerves szerepet kell vallalniuk a digitdlis nevelésben.
A szul6k 6Snmagukban azonban nem elegenddk: minden olyan informdlis nevelbt
is be kell vonni az oktatdsi folyamatba, akik hatdssal vannak a fiatalok életére. A
kbézbsségi média és a digitdlis eszkdzok tllzott vagy nem megfelelé hasznalataval
Osszefuggd kockdzatok megeldzéséhez elengedhetetlen, hogy a csalddok, az
iskoldk és a tdgabb nevelési kézd6sség ugyanazt a ,nyelvet” beszéljék.

Ezért a szulbknek maguknak is &sztédndznitk kell az iskoldkat egy kdzdsen
elfogadott Digitalis Felelosségvallalasi Megallapodas kialakitdsara. Ennek olyan
elveken kell alapulnia, amelyek atlathatdk, kézdés pdrbeszéd sordn szuletnek, a
fiatalok bevondsdval formdalédnak, nem pusztdn szabdlyokként kerulnek rdjuk

kényszeritésre, és valdbban megosztottak a csalddokkal is.

Ahogyan azt jelen Utmutatdéban tébbszér is hangsdlyoztuk, a szulék és a
pedagdgusok viselkedése a digitdlis nevelés egyik alappillére. Ha valéban
biztositani szeretnénk gyermekeink digitdlis jollétét, akkor szuléként nekunk
magunknak is el kell érnink a digitdlis jéllét dllapotat — és ugyanez igaz az
oktatokra is.
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14-18 éves gyermekek

Erett megkézelités feliigyelet nélkiil?

A digitalis jollét kérdései

A kdzdsségi médiat gyakran ,az informdcidk és éimények megosztdsdnak
és cseréjének tereiként” irjak le. Napjainkban azonban egyre inkdbb Iathatatlan,
mégis fojtogatd ketrecekre hasonlitanak. Az dllandd online jelenlét kényszere
létrehozta az ugynevezett ,kapcsolédasi paradoxont”: folyamatosan elérhetdk

vagyunk, érzelmileg mégis elszakadunk egymastol.

Ebben a hiperkonnektiv tarsadalomban az emberek — akik sztntelenul
digitalis eszkdzdkdn keresztil kommunikdlnak - fokozatosan elveszitik az
autentikus emberi kapcsolatok kialakitdsdnak képességét. Ennek nemcsak a
pszichés jollétre van jelentds hatdsa, hanem az empdtia gyenguléséhez is vezet,
megnehezitve az érzelmi intelligencia fejlédését.

Az dallandd kapcsolddds irdnti igény nem pusztén felszines tdrsadalmi
mechanizmusok kdévetkezménye, hanem egy olyan pszicholdgiai jelenséget is
tapldl, amely egyre gyakoribb a fiatal felnéttek kérében: ez a kimaraddastél vald
félelem, azaz a FOMO.

A FOMO tartdés szorongdst jelent attdl, hogy az egyén kimarad fontos
eseményekbdl, éiményekbdl vagy tarsas lehetéségekbdl. Ez a félelem kényszeres
kézdsségimédia-haszndlathoz  vezet, amely szorongdst, stresszt és
elégedetlenséget valt ki (Przybylski és mtsai, 2013). Ennek kdvetkeztében egy
ordégi kér alakul ki a kézdsségi médiatdl vald fuggés egyre erésédik, mikdzben a

valodi élethelyzetektdl vald eltdvolodds is egyre mélyebbé valik.

A kapcsolat igényétdl a figgoségig

A fuggéség fogalmat a kézésségimédia-haszndlatra alkalmazva egyre
tdbb empirikus bizonyiték tadmasztja ald, bdr pontos tudomdnyos

meghatdrozdsa még nincs. A kutatdsok szerint ezek a platformok olyan
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mechanizmusokat aktivalnak, amelyek hasonldéak a hagyomdnyos - mind
szerhaszndlati, mind viselkedéses — fuggéségekben megdfigyeltekhez.

Az azonnali jutalmazds folyomatos keresése - példdul a Idjkok és
hozzaszolasok formajdban — stimuldlja a mezolimbikus dopaminrendszert, ami
idével tolerancidhoz és a megvonds jelenségéhez vezethet. A megvondsos
tinetek kdzé tartozhat a szorongds, az ingerlékenység és a rossz kézérzet, amikor
a hozzaférés korlatozottd valik, ami szorosan emlékeztet a szerfliggdségek sordn

tapasztalt dllapotokra.

Ezek a folyamatok a FOMO-val egyutt hozzdjarulnak a nomofdbia
kialakuldsdhoz — amely a ,no mobile phobia” kifejezésbdl ered, és a mobiltelefon
vagy internetkapcsolat nélkuli dllapottdl vald irraciondlis félelmet jelenti.

A nomofbbia és a FOMO szorosan &sszefonddd jelenségek: a tdrsas
eseményekrél vald lemaraddastdl vald félelemm fokozza a kapcsolat
megszakaddsatdl valdé szorongdst, mig az allandd online jelenlét iranti igény
tovabb erésiti az irdnyitds elvesztésétdl és a digitdlis tarsas kotelékek

megszakaddsatdl vald félelmet.
Figyelmeztetd tliinetek

Ezek a kérdések komoly aggdlyokat vetnek fel a fiatalok mentdlis és
tarsadalmi egészségével kapcsolatban. Szadmos tanulmdany kimutatta, hogy sok
serdulé problémds viselkedést mutat, amelyek a tdlzott okostelefon-
haszndlathoz kapcsolddnak. Az okostelefonok tulhaszndlata ésszefliggésben
lehet példdaul a kévetkezdkkel:

m Alvashiany - a serdulék hozzdszoknak ahhoz, hogy késé éjszakdig
haszndljak okostelefonjaikat, &és ez a pihenés rovasara megy.

m Csokkend személyes tarsas kapcsolatok — az online kommmunikacié egyre
inkGbb hattérbe szoritja a személyes taldlkozdsokat, ami negativan hat a
valds életben szikséges szocidlis készségekre.

m Teljesitményromlas - a tanulmanyi eredmények, a munkavégzés és a
mindennapi tevékenységek is romlanak az okostelefon-haszndlat okozta
folyamatos figyelemelterelés miatt.

TechWell

Digital Wellness in
Schools

24



Online bantalmazas [ Cyberbullying

A koézbsségi médidban vald jelenlét jelentésen noéveli annak kockazatdt,
hogy valaki érintetté vdljon az online zaklatdsban, illetve annak kualénbdzd
megjelenési formaiban. Az online térben a zaklatds szdmos modon valdsulhat
meg, amelyek felerdsitik a jelenséget, és negativ kévetkezmények egész sordhoz
vezethetnek. Ezek a hatdsok sllyosan veszélyeztethetik a fiatalok érzelmi jollétét,

és természetesen digitdlis jollétuket is.

Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy az online zaklatds elsésorban kapcsolati
jellegl probléma, mig jelen Utmutatd inkdbb a gyermekek mindennapi digitdlis
jollétének kérdéseire 6sszpontosit, anélkdl, hogy az extrémnek tekinthetd
jelenségeket részletesen targyalnd. Mindazondltal azoknak a szuléknek, akik
mélyebben szeretnének elmélyulni ebben a témdaban, az Unicef, a Kék Vonal,
valamint a Nemzeti Média- és Hirk6zlési Hatosag anyagait ajanljuk.

A digitalis technologia elonyei

A tizenévesek szdmdra a médiarendszer egy felfedezendd univerzum.
Hihetetlenll gazdag tartalomkindlatot rejt, és oridsi lehetéséget ad arra, hogy
kapcsolatban maradjanak az egész vildggal. Az internet kétségtelenul nagy
antropoldgiai fordulatot hozott a mi életiinkben és gyermekeink életében is: ma
mar szinte végtelen mennyiségld érdekes és izgalmas dolog ,haldszhatdé” a
vildghaloérdl. Az internet terjedésének korai szakaszdban mar megfogalmaztdk,
milyen lehetdségeket is rejt a vildghdlé. A gyerekek korlatok nélkul nézhetnek
filmeket, azt a zenét hallgathatjdk, amit szeretnének, és néhdny masodperc alatt
kapcsolédhatnak a vizudlis muUvészetek, az eléaddmuvészetek, valamint a

human és természettudomanyos kultara teljes vildgdhoz.

A magas szinvonald online tartalimaknak készénhetéen megolddsokat
talalhatnak technikai és értelmezési problémaikra is: olyan anyagokhoz férnek
hozzd, amelyek segitik dket a viladg és kuldénb6z6 témdak megértésében. Annyi
mindent fedezhetnek fel, amennyit csak szeretnének: beléphetnek ebbe a
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kalénleges, ,digitdlis” vildgba, magukba szivhatjgk mindazt, ami ott van,
elemezhetik, és ezdltal szellemi és érzelmi életuket is gazdagithatjak.

Kapcsolatban maradhatnak a vildg bdrmely pontjan él6 emberekkel,
informdacidkat, hangulatokat és érzelmeket cserélhetnek. Valdjaban azonban az
internet — mai formajaban, elsésorban a platformizalt kérnyezet miatt mar nem
ez a szép és szabad birodalom. Az addiktiv technologidk és az adatositds
megneheziti a — még mindig meglévé - lehetéségek kihaszndldsat. Ehhez

azonban szukséguk van az agynevezett digitdlis készségekre.

A digitalis kompetenciak olyan technologiai képességek Osszességét
jelentik, amelyek lehetbvé teszik, hogy valaki hatékonyan haszndlja az dj digitdlis
eszkdzbdket: az adatok védelmétdl a kézdsségi média haszndlatdnak illemtandig
(netikett); az online informdcidkereséstél a digitdlis tartalmak létrehozasaig. A
digitalis készségek kére nem zart, folyamatosan vdltozik a technolégia
fejlédésével, és idbvel atalakul az is, mit nevezunk ,digitalis muveltségnek”: ami
ma még kulén tuddsnak szdmit, késébb - ha széles kérben elterjed -

természetessé valik.
A kritikai gondolkodas nélkilézhetetlen a digitalis jolléthez

A digitdlis készségek nem csupdn technikai jelleglek. Nem gondolhatjuk,
hogy a médidra nevelés pusztdn olyan gyakorlatok és eljaradsok halmazag,
amelyek segitenek a fiataloknak eligazodni az internet és a kdézésségi média
bonyolult vildgdban. Az sem elég, ha vannak eszkézeik a magdanszféra védelmére,
vagy ha tudjdk, hogyan ,kellene” informdaciét cserélnitk — akdr a sajat vildgukrol,

akar bizalmas tartalmakrol.

A gyerekek digitdlis jolléte szorosan 6sszefugg a kritikai gondolkoddassal.
Minden [épést, minden értékelést, minden tartalmat, minden elemet és minden (j
felfedezést a gyermekek kritikai szemléletének kell atszdrnie. Vagyis a digitdlis
jolléthez elengedhetetlen a médidval kapcsolatos tudds, és annak képessége,

hogy a tartalmakat kritikusan elemezzuk.
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Mit tehetnek a szuilok

A serduldk nevelése kétségtelenul kihivasokkal teli feladat — ezt minden szulé jol
tudja. A feltlrél, a kamasz bevondsa nélkil meghozott szabdlyok gyakran
ellendllast és konfliktust valtanak ki. Az egészséges kapcsolat kialakitdsdhoz és a
fiatalok digitdlis jollétének tdmogatdsdhoz elengedhetetlen, hogy bevonjuk Sket
a kdézdés szabdlyok megalkotdsdba, és olyan kompromisszumokat kdssunk,
amelyek tiszteletben tartjok szikségleteiket, érzéseiket és személyes

tapasztalataikat.

A kévetkezetesség kulcsszerepet jatszik. Az értékeket és hatdrokat vildgosan,
kiszdmithatdéan és ésszhangban kell kdzvetiteni. Az ellentmonddsos jelzések
6sszezavardak és bizonytalansagot kelthetnek, kiléndsen egy amugy is 6sszetett

fejlédési életszakaszban.

A pozitiv megerésités ugyanilyen fontos. A kisebb elérelépések és erbsségek
elismerése — nem csupdn a hibdk hangsulyozdsa - segit abban, hogy a
kamaszok észrevettnek és megértettnek érezzék magukat. Ez néveli a motivaciot,

tdmogatja a személyes fejlédést, és eldseqiti a konstruktiv valtozdast.

Ha a nehézségek tartéssd valnak vagy tulterhelédés kdvetkezik be, érdemes
mentdlhigiénés szakember segitségét kérni. A korai beavatkozds segithet abban,
hogy a problémdk ne sulyosbodjanak.

Digitdlis detox (lekapcsolédds) k6zésen

A ,digitdlis detox” (a technolégiatél valé szandékos, tudatos, megadott
ideig tartd részleges vagy ritkdbban teljes tavolsagtartds) hatékony maodja
annak, hogy helyredllitsa az egyensulyt az online és offline élet kdz6tt, 6sztdndzve
a tudatosabb és egészségesebb kapcsolatot a technoldgidval. A folyamatos
online kpacsolddds nem feltétlenul jelent érzelmi kdzelséget.

Kapcsolodjle, hogy (jra csatlakozz

Ahogy egyre nagyobb figyelem irGnyul a kézdésségi média negativ hatdsaira, a

digitdlis detox egyre inkdbb nem atmeneti kihivasként, hanem folyamatos
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gyakorlatként jelenik meg. A csaladi digitalis detox azt jelenti, hogy tudatosan
eltvolodunk az d&llandé digitdlis ingerektdél annak érdekében, hogy Ujra

kapcsolédjunk a valds élményekhez.
Egyszerli modszerek lehetnek példaul:
« azértesitések kikapcsolasa,
« telefonmentes idészakok kijelolése,
« egy teljes hétvége online jelenlét nélkul.

A digitdlis detox nem a technoldgia teljes elutasitdsat jelenti, hanem annak
djratanulasat, hogyan haszndljuk azt tudatosan. Kutatdsok szerint mar egyetlen
kézdsségimédia-mentes hét is csdkkentheti a szorongdst és a stresszt, javithatja
a hangulatot, valamint az alvas mindségét (Vanman és mtsai, 2018).

A lekapcsolddas igy az éngondoskodds egyik formajava valik: lehetéséget ad
arra, hogy visszanyerjuk a jelenlétet, az érzelmi kapcsoldéddast és a jOllétet egy

képernydk altal uralt vildgban.

Kapcsolat az oktatasi intézmeényekkel és a nevelési kozésséggel

Az iskoldk és a csalddok kapcsolata a serdulékor idészakdban az
egyik legtébbet vitatott kérdés. Minden szuld hallotta mar, mennyire fontos szoros
kapcsolatot kialakitani a gyermek iskoldjaval, és hogy az iskoldknak teret kell
biztositaniuk a parbeszédnek, az egyuttmuikédésnek és a kéz6s gondolkodasnak.

Az elméletben egyszerldnek tiné cél azonban a gyakorlatban gyakran
bonyolultnak bizonyul. Nem ritka, hogy a csalddok és az iskoldk kézott ellentétes,
konfliktusos dinamika alakul ki. Ez kulénésen a kézépfokd oktatdsban jellemzd,
ahol a pedagbégusok sokszor nem rendelkeznek azokkal a konkrét eszkézokkel,
amelyekkel a didkok digitdlis jollétével kapcsolatos 6sszes problémat kezelni

tudndk. Emellett nincs teljes, atfogo ralatasuk a fiatalok iskoldan kivuli életére.

E nehézség lekUzdésének egyetlen hatékony mobdja egy folyamatos
parbeszédre épuld rendszer kialakitdsa, amely nem kizarélag problémdakra vagy
krizishelyzetekre reagdl. Ez azt jelenti, hogy az iskoldk nem csupdn akkor 1épnek
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kézbe, amikor egy probléma mar nyilvanvaldéva valik — példaul tanuldasi
nehézségek, romld tanulmanyi eredmények, tartds faradtsdg vagy tulzott, illetve
nem megfeleld viselkedés esetén, amelyek gyakran a digitdlis tdlhaszndlat

tipikus jelei.

Az iskoldknak és a csalddoknak folyamatos kapcsolatban kell daliniuk
egymassal. Ennek alapfeltétele egy vildgos és kézésen elfogadott megdllapodas
- egyfajta paktum - kialakitdsa a digitdlis technologidk haszndlatardl. Ezt a
megdllapoddst az iskoldknak és a szuléknek kdézdsen kell kezdeményeznitk, a
didkok aktiv bevondasaval. Bar elsére burokratikus gyakorlatnak tinhet, valéjdban
nem az. Csak az oktatdsi célok és szandékok atlathatd megosztasdn keresztul
alakulhat ki valédi tudatossag a fiatalokban, amelyet megoszthatnak szuleikkel,

és dsszhangba hozhatnak az iskola pedagodgiai szemléletével.

Ez a kdzbs felel6sség a tdgabb nevelési kdzdsségre is ki kell, hogy terjedjen,
vagyis mindazokra, akik — akdr formdlis, akdr informdlis médon — szerepet

jatszanak a gyermekek nevelésében.

Ebben a folyamatban az iskoldknak kezdeményezd szerepet kell vallalniuk:
vildgos célokat kell megfogalmazniuk, és fel kell hivniuk a szulék figyelmét a
digitalis jollét kérdésére. Ugyanakkor a szulék sem maradhatnak passziv
szerepl6k, akik pusztan az iskoldk kezdeményezéseire varnak. Ezért fontos, hogy a
szUl6k proaktivan lépjenek fel, észténdzve az iskoldkat arra, hogy komolyan
vegyék ezt a témat, és valodi, érdemi intézkedéseket vezessenek be.

A digitdlis jollét alapvetd eleme az iskoldk, a csalddok és a tdgabb nevelési

kbézbsség kapcsolatdnak — és ennek megfeleléen kell elismerni és kezelni.
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Néhany javaslat digitalis csaladoknak

Csaldadjaink sok szempontbdl digitdlis csalddoknak tekintheték. Ha egy
pillanatra megdllunk és végig gondoljuk, a digitdlis eszk6zék szinte életunk
minden teruletén jelen vannak, mind szuléként, mind gyermekként. Egy nagyon
gyakori példa erre a csaladi csevegdcsoport, amelyen keresztll olyan médon
osztunk meg Uzeneteket, hogy tudjuk, hogy gyakran tolakoddéva és mindent
atszévové valhatnak. Ezek az Uzenetek a gyors, praktikus kézlésektdl — példaul ,Ha
keresel, a barGtomndl vagyok” — egészen mémekig, videdkig és mas digitdlis
tartalmak témegéig terjednek, amelyeket sokszor tdlzott mennyiségben

haszndalunk.

Természetesen a digitdlis csalddnak szdmos elénye is van. Lehetévé teszi
az dllandd kapcsolattartast és a tartalmak kénnyld megosztasat. J6 példa erre,
amikor egy helyen jarunk, fényképeket készitink, és azokat azonnal
megoszthatjuk a téavol él6 rokonokkal. Eppen ezért kuléndsen fontos, hogy a
digitdlis csalddokban a szulék felismerjék, mikor valik az informdaciécsere talzottd
vagy megterhelévé. Ehhez azonban a szuléknek el6szér sajat digitdlis

tudatossagukat és felel6sséguket kell fejlesztenitk.

Az aldbbiakban a Kanadai Gyermekgyogydszati Tdarsasdg altal
megfogalmazott altaldnos irdnyelvek révid osszefoglaldja olvashatd, amelyek
nemcsak a gyermekekre, hanem a felnéttekre is vonatkoznak.

Réviden: mit tegylink, és mit ne tegyink?

Tébb szakmai dlladsfoglalds és iranyelv is készult a gyermekek és serduldk
digitdlis eszkdézhaszndlatdra vonatkozéan. Ezek figyelembe veszik o
képernybhaszndlat mozgdasszegény életmaodra gyakorolt hatdsat, valamint az
ezzel 6sszefuggd talsdly és elhizGs kockdzatat. A Kanadai Gyermekgyogydszati
Tarsasdg — az ausztrdl szakmai szervezettel egyutt — azt javasoljo, hogy a
gyermekekkel foglalkozé gyermekorvosok és egészségugyi szakemberek konkrét
Utmutatdst adjanak a szuléknek a digitdlis eszkdzék megfeleld haszndlatardl.

A legfontosabb ajanlasok:
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2 éves kor alatt: semmilyen képernyéhasznalat nem ajénlott
2-5 éves korban: a képerny6idé napi 2 6ranal kevesebb legyen

5 év alatt: kerlini kell a rendszeres, hosszan tartd, Ul helyzetben zajld
képernydhaszndlatot

Minden korosztaly szamara: legyenek a nap folyamadn képernyémentes

idészakok (példaul étkezéskor vagy olvasds kézben)

Mindenki szamara: lefekvés el6tt legaldbb egy éraval kerulni kell a
képernydk haszndlatat

Mindenki szamara: a szUlék legyenek jelen és figyeljenek arra, mit és
hogyan haszndlnak a gyerekek a képernyékén

Mindenki szamara: 6szténdzni kell a képernyék alternativait, példaul az
olvasdst vagy a szabadtéri jatékot

Mindenki szamaéra: Iehetéség szerint kapcsoljuk ki otthon a
mobiltelefonokat

Mindenki szamara: kapcsoljuk ki a nem hasznalt képernydket, és keruljuk a
folyamatosan hattérben mukoédé televizidt

(forras: https:/[cps.ca/en/documents/position/digital-media)
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