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Csaladi utmutato
a digitalis jollethez

Ezt az Utmutatot azért allitottuk dssze Ondknek, hogy a fogos kérdések
megvalaszolasan keresztul tartalmas beszelgetésekre 6szténdzzon, és az egész
csalad segitségére legyen az egészseges internetezési szokasok kialakitasaban.
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1. TEMA

Mikor es hogyan hasznaljak
az eszkozoket?

Az alabbi utmutato segit abban, hogy tartalmas csaladi beszélgetéseket
folytassanak a digitalis szokasokrol, €s megtalaljak azt a pillanatot,
amikor le kell szakadni az internetrdl, hogy a csaladtagok inkabb
egymassal toltsenek el mindségi idot.
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VITATEMAK

El6fordult mar, hogy a digitalis eszk6zok miatt
nem voltak jelen egy helyzetben?

El&észor beszélgessenek arrdl, hogy a digitalis eszkdzeink miatt olykor
lemaradunk olyan dolgokral is, amelyek fontosak a szamunkra. Idézzen fel
olyan pillanatokat, amikor nem volt teljesen ,ott” egy kuldnleges pillanatban,
mert éppen a telefonjat nyomogatta. Ezutan kérdezze meg a gyerekeit, hogy
lattak-e masokat is (példaul baratokat vagy csaladtagokat) ,kivul” lenni egy
tarsas helyzetben.

A gyerekei is tapasztaltak mar, hogy lemaradtak egy fontos pillanatrol, mert
a technoldgia elterelte a figyelmiiket? Utolag milyen érzés volt ez? Eppen
jatszottak, vagy valamilyen alkalmazassal voltak elfoglalva, amikor ez tortent?
Ha tobbszor is volt ilyen, volt valami kozos ezekben a helyzetekben?

Hatdrozzanak meg kozos iddket és helyeket

Mely idészakokra €s helyekre kellene a csaladnak tobb figyelmet
forditania? A hazi feladat elvégzésére? Vagy amikor egyutt vannak?
Beszélgessenek arrol, hogyan kezelik az eszkdzeiket, amikor valamilyen
mas feladatra koncentralnak.

Gondolkodjanak el azon, hogy mit jelent ez az egyensuly, nem csak

a gyerekeiknek, hanem az egész csaladnak. Ezutan probaljak meg ezt
a modszert alkalmazni a kulonbdzé iddkre és helyzetekre az egész nap
folyaman.
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Gondolkodjanak a tovabbfejlédésen

A mar megbeszéltek alapjan milyen tovabbi valtoztatasokkal lehetne még jobb
egyensulyt teremteni a csaladon belll? Mdkddnek a jelenlegi szabalyok, vagy
egyaltalan nem valtak be? Vannak olyan pillanatok a nap folyaman — példaul
etkezes kdzben —, amikor az egész csalad szivesen leszakadna a netrdl?

NE FELEJTSEK EL

Dolgozzanak k6zdsen

Vonja be a gyermekeit, hogy 6k is a dontéshozatali folyamat részesei
legyenek.

Gondolkodjon el a sajat eszkdzhasznalatan
Ha megérti a sajat szokasait, ez az elsd |épés a valtoztatas és a pozitiv

példamutatas felé.

Adjon a kezukbe tudast

Segitse a gyerekeit az 6nszabalyozasban, igy megtanulhatjak, hogyan
hozzanak dnalldéan helyes dontéseket.

»A gyerekek nem nagykepben latjak a vilagot,
ahogy a szuleik, igy segitenunk kell nekik, hogy
elsajatitsak az onszabalyozas keszseget.”

Jason Brand, LCSW
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PROBALJAK KI OTTHON

Csaladi értekmegorzé

A gyerekeikkel egyutt valasszanak ki egy
szobat és egy iddszakot, amelyet
~okoseszkdzmentesnek” neveznek ki.
Készitsenek egy értékmegdrzé dobozt,
amelybe majd az okoseszkozeiket teszik

a megbeszeélt idotartamra, és diszitsek ki
egyutt. Kbzben beszéljék meg, hogy hol lesz
a helye, mikor fogjak hasznalni, és miért.

Eszkozmentes szobak

Eszkozmentes idoszakok
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2. TEMA

Keressek a pozitiv
tartalmakat

Minden csalddnak mast jelent az ,egészseéges” vagy a pozitiv
tartalom. Az aldbbi utmutato arra j6, hogy magat a koncepciot
alkalmazza a csalddra személyre szabottan, a csaladtagok
eszkdzhasznalati szokasainak megfeleléen. Egyutt
meghatarozhatjak a tartalmak és a tevékenységek egy olyan

o s e 7
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VITATEMAK

Fedezzenek fel pozitiv online tevekenysegeket

Elsd lépésként kérdezze meg a gyerekeit, hogy szerintuk mik a pozitiv online
tevékenységek (és miért). Segitsegképpen megkérdezheti, hogy milyen
weboldalakrol, alkalmazasokbdl vagy videdkbadl tanultak mar valamit, melyek
nyujtottak nekik inspiraciot, motivaciot és az 6sszetartozas érzését.

Mitdl lesz egy tartalom ,,egészségtelen”?

Ezutan kérdezze meg 6ket, hogy milyen online tevékenysegeket tartanak
kevésbeé pozitivnak (és miért). Ez remek lehetdség arra, hogy beszéljenek
konkrét platformokrol, alkalmazasokrol eés weboldalakrol, vagy akar az azokon
végzett tevekenysegekrdl is. Beszelgessenek el a videdtartalmakrol is:

a gyerekei szerint milyen tipusu videdk megnézese tartozik a hasznos idétoltés
kategoriajaba, és milyeneké nem?

Teremtsenek egyutt egyensulyt

Végul kérdezze meg a gyerekeit, hogy szerintuk miért fontos egyensulyt
teremteni a digitalis tevékenységeikben. Ha ugy tartjak, hogy tul sok idét
toltenek olyan tartalmakkal, amelyek nem megfeleléek a szamukra, gondoljak at
egyutt, hogy milyen tipusu tartalmak lennének idedlisak szamukra, és segitsen
nekik rangsorolni.
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NE FELEJTSEK EL

Mennyiség és mindség

A digitalis eszkdzok kiegyensulyozott hasznalatanal legalabb annyira
fontos, hogy mennyi idét toltunk a képernydk el6tt, mint az, hogy mivel
toltjuk el ezt az ido6t.

Kezdje onvizsgalattal

Onnek meghatarozé szerepe lehet abban, hogy a gyerekei egészséges
online szokasokat alakitsanak ki. Fontolja meg, kell-e valamit valtoztatni
a sajat viselkedésén, amivel példat mutathat a gyerekei szamara!

Legyen rugalmas!

Az eszkdzok hasznalatara vonatkozd rugalmatlan korlatozasokat iddvel
egyre nehezebb lesz betartani, ahogy a gyerekei cseperednek. Segitsen
nekik megérteni ezt a folyamatot, hogy sajat maguk is okos dontéseket
tudjanak hozni.

~+Ahelyett, hogy leegyszerusitve 'képernyo-
idordl’ beszélnénk, beszélgessunk inkabb
arnyaltabban az eszk6zhasznalatrol, legyen
szO akar készség- fejlesztésrdl,
szorakozasrol vagy tanulasrol.”

Nick Allen, PhD
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PROBALJAK KI OTTHON

Hasznaljak a technologiat
valami ujnak a megtanulasara

Tazzék ki célul a csaladban, hogy egy héten
keresztul minden nap megtanulnak valami ujat

a technoldgia segitségével, amit megosztanak
egymassal. Ez lehet akdr egy tudomanyos tény
a Foldrél, egy kulisszatitok egy mindenki altal
kedvelt filmrdl vagy egy torténelmi érdekesseg
a varosukrol. A hét végeén beszéljék meg, hogy ki
milyen uj dolgokat tanult, és ki mit talalt a legér-
dekesebbnek vagy a legmeglepdbbnek.

Mit tanultunk a héten?

» 5
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3. TEMA

Dontsek el, mikor allnak
keszen a gyerekek
a digitaliseszkoz-
hasznalatra

Olykor nehéz meghatarozni, hogy hany éves korban adjunk
a gyerekunk kezébe sajat okoseszkozt. Az alabbi utmutatd
segitségul szolgalhat az eszkdzhasznalattal kapcsolatos
felelésségek és felkészultség megbeszéléséhez.

<
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VITATEMAK

Okostelefon 0.0

El&szor kérdezze meg a gyerekeit, hogy szerintuk miért fontos a telefon.
Probaljon meg tobbet kiszedni beldluk az egyszert ,mert mindenkinek van”
vagy ,igy mukodik a vildg” valaszoknal. Az lenne a cél, hogy megismerje az 6
szempontjaikat a telefonhasznalatot illetéen.

Az okostelefonok szerepe mindennapjainkban

Kérdezze meg a gyerekeit, hogy mi mindenre hasznalnak a telefonjukat, ha
kapnanak egyet. Vajon ezek mind elengedhetetlenek? Van kozottuk olyan, ami
megoldhato lenne telefon nélkul is? Van olyan igazi kihivas, amit egy telefonnal
jobban meg lehet oldani?

Hatarozzak meg az elvarasokat és a feleldsségeket

Kérdezze meg a gyerekeit, hogy 6k mennyire érzik magukat érettnek egy
telefonhoz, majd ossza meg veluk az elvarasait azzal kapcsolatban, hogy mit kell
tenniuk ahhoz, hogy kapjanak egy sajat készuléket. Mondja el nekik az uj tele-
fonnal jar6 tényleges koltségeket, és azt is, hogy milyen kdvetkezménye lenne,
ha elveszitenék vagy kart tennének benne. Erdemes lenne azt is eimagyarazni
nekik, hogy hogyan mikoédnek az adatforgalmi csomagok és alkalmazas-
letoltések, igy megérthetik, hogy a digitalis tevékenységek is visszahatnak

a valos életre.

Keszen allnak?

Veégul engedje, hogy a gyerekei otleteljenek arrol, hogy miként bizonyithatnak,
hogy elég érettek egy sajat telefonhoz. Példaul hogyan fogjak nyomon kdvetni
a képernydidejuket? Vagy hogyan fogjak feleldsen kezelni készulekukon az al-
kalmazason beluli vasarlasokat? Tovabbi reészletekert tekintse meg a parbe-
szedek utmutatodjaul szolgalo ,,Mikor es hogyan hasznaljak az eszkdzdket”

es ,Keressék a pozitiv tartalmakat” fejezeteket.

Google Digital Wellbeing



NE FELEJTSEK EL

Minden gyerek mas

Nem létezik egy olyan univerzalis életkor, amikor mar minden gyerek
erett arra, hogy sajat okoseszkoze legyen. Ezt a dontést kinek-kinek
az erettségi szintje és a felelésségtudata alapjan kell meghozni.

Beszélgessenek az elvarasokrol

Még ha a gyerekei nem is allnak készen egy sajat okoseszkdzre, akkor is
hasznukra valhat egy beszélgetes, amelyben ismerteti veluk az elva-
rasait, ha majd eljén a megfeleld idd. igy kdnnyebben megérthetik, hogy
milyen felelésségekkel jar egy okoseszkoz birtoklasa.

Kérjen segitséget az internetes adatvédelemhez

és biztonsaghoz

A Legyél az Internet Asza weboldalon és a Biztonsagi Koézpon-
tunkban tovabbi oktatasi anyagokat talalhat a gyerekei szamara

az internetes adatvédelemmel (példaul jelszavak hasznalata) és biz-
tonsaggal (példaul kivel szabad beszélgetni az okoseszk6zikdn)
kapcsolatban.

~+Ahelyett, hogy tulzottan a technologiara
figyelnenk, inkabb beszeljunk gyerme-
keinkkel arrol, hogy pontosan mi motivalja
dket, amikor a technologiat hasznaljak,

és mit akarnak vele elérni.”

Nick Allen, PhD
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PROBALJAK KI OTTHON

Keszitsenek kiseldadast

Miutan gyerekeivel lefolytattak a fenti beszélgetést, és 6k meg vannak rola
gy6zddve, hogy elég érettek egy sajat okoseszkdzhoz, kérje meg bket, hogy
észérvekkel indokoljadk meg ezt. Ezt megtehetik egy egyszeru levél vagy
fogalmazas formajaban, de akar készithetnek egy, az iskolaihoz hasonlé
kisel6adast is. Javasolja nekik, hogy mutassak be, miként reagalnanak
kulonféle helyzetekben. Mit tennének, ha valami felzaklatna vagy felduhitené
Oket? Hogyan hasznalnak az eszk6zdket az iskolaban? Ezt kdvetden nyiltan és
Oszintén beszélgessen el veluk, hogy milyen szempontok alapjan latja dket
elég érettnek vagy épp éretlennek egy sajat okoseszkdzhoz.

1 7 3
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Hasznaljak a kozossegi
oldalakat ertelmesen
es felelOossegteljesen

A tinédzserek koérében a kdzosségi oldalak rohamléptekkel a legfébb csatornava valtak az
egymas kozotti kommunikacioban, és hajlamosak rengeteg idét eltdlteni az eszkozeikkel.
Az alabbi utmutato segitséguil szolgalhat Onnek és gyerekeinek a kdzdsségi oldalak
elényeinek és hatranyainak megvitatasaban, hogy egyutt megtalaljak a modjat, hogyan

illeszthetik be ezeket az életikbe.
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VITATEMAK

Fedezzék fel az esetleges pozitiv
felhasznalasi modokat

Ha a gyerekei mar regisztraltak kozosségi oldalakra, el6szor kérdezze meg
Oket, hogy miként hasznaljak ezeket igazi és pozitiv kapcsolatok kiépitésehez.
Ossza meg a sajat tapasztalatait is. Milyen pozitiv éiményei voltak a kozossegi
oldalak hasznalata soran?

Ossza meg az aggalyait

Mit gondolnak a gyerekei, mik lehetnek a kozossegi oldalak arnyoldalai? Lattak
vagy hallottak mar olyan esetrdl, amikor valaki egy kozosseégi oldalon keresztul
bantott valakit, vagy ismernek olyat, akit mar zaklattak igy? Ehhez is ossza meg
a sajat tapasztalatait. Azutan beszélgessen el veluk a ,kimaradok valamibdél”
félelmérdl, amit a kozossegi média hasznalata okozhat, és hogy ez mennyire
gyakori érzés a gyermekek és a feln6ttek kdrében egyarant.

Otleteljenek arrol, hogyan lehet
az offline kapcsolatokat apolni

Végul, ha a gyerekei mar készen allnak a kdzosségi oldalak hasznalatara, vagy ha
mar fent is vannak ilyeneken, beszélgessenek arrol, hogy mibdl lehet megérezni,

hogy talan ideje egy kis szunetet tartani. Mik a lehetdségek, hogy ilyenkor is
tudjak tartani a kapcsolatot a barataikkal?
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NE FELEJTSEK EL

A k6zossegi oldalak hasznalata felel&sséggel jar

Ahogy egy sajat okoseszkdzre, ugy a kozosségi oldalak haszna-

latara sincs minden gyerek felkészulve. Mindig az alapjan hozzuk
meg a dontést, hogy a gyermekunk képes-e kezelni a kozdssegi

oldalak dsszetettségét és a hasznalatukkal jaro felelésseéget.

Ismerje meg a korhatarokat

A legtobb platform regisztraciojat korhatarhoz koétik (ez altalaban
minimum 13 éves kort jelent), de eléfordul, hogy a gyerekek a szUl6-
kon, iddsebb testvéreken keresztul vagy valamilyen egyéb moédon
korabban is hozzaférést szereznek a kdzosségi oldalakhoz.

Fontos a pozitiv szemlélet

A kdzdssegi mediat sokféeleképpen lehet hasznalni. Segitsen a gyere-
kének olyan hozzaallast kialakitani, ami pozitiv hatassal lesz ra és a ma-
sokhoz valo kapcsolatara is.

Kérjen segitséget az internetes adatvédelemhez
és biztonsaghoz

A Legyél az Internet Asza weboldalon és a Biztonsagi Kézpontunkban
tovabbi oktatasi anyagokat talalhat a gyerekei szamara az internetes
adatvedelemmel (példaul jelszavak hasznalata), biztonsaggal (példaul
kivel és mit szabad megosztani) és az internetes zaklatassal
(cyberbullying) kapcsolatban.
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,Valojaban az a kérdes, hogy a gyerekek-
ben milyen erzesek kavarognak, amikor
ezeken a platformokon idoznek. Boldogok?
Szomoruak? Mérgesek? Irigyek? Es hajlan-
dok beszelni ezekrdl az erzesekrol?”

Natasha Bhuyan, MD

Google Digital Wellbeing
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PROBALJAK KI OTTHON

Hasznaljak egyutt a kozossegi
oldalakat

Készitsenek kdzdsen egy listat 5-10 olyan hasznos
dologrol, amiket a gyerekei a kozdsseégi oldalakon
tudnak csinalni. Ez lehet egy zaklatas elleni tarta-
lom megosztasa, egy rokonnak kuldott kedves
uzenet, vagy egyszeruen egy lajk egy barat féeny-
képére. Ha mar felkészultek a kozosségi oldalak

hasznalatara, gyakoroljanak azzal, hogy teljesitik
a listan szerepl6 feladatokat.

10.
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5. TEMA

Legyen a szamitogepes
jatek pozitiv idotoltes
Az online jatékok mara az egyik legnépszeribb szorakozasi
lehetéséggé valtak a gyerekek korében, am a szulbknek
aggodalomra adhatnak okot, és a csaladon belul feszultsegforrassa

valhatnak. Az alabbi utmutatd segitségével a gyerekeivel egyutt
kozosen megtalalhatjak azt, amitdl az online jaték pozitiv élmeény lesz.
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VITATEMAK

Fedezzék fel a szamitogepes jatekok jo oldalat

Beszélgessen el a gyerekeivel az altaluk jatszott jatékok egészséges oldalarol.
Segitségképpen kérdezzen ra olyan elemekre, amelyekkel gyakran talalkozni

a jatékokban, mint példaul uj informaciok tanuldsa, csapatmunka vagy stratégia.
Ha On is jatékfanatikus, hasznos lehet kiemelnie az On altal pozitivnak gondolt
aspektusokat.

Melyek egy jaték kevésbe j6 oldalai?

Most kérdezze meg 6ket, eléfordul-e, hogy rosszul érzik magukat jaték kdzben,
vagy hogy a jaték konfliktust szul-e a csaladban vagy a barati kérben. Voltak
mar szem- vagy fultanui jaték kdzben zaklatasnak vagy fenyegetésnek? Ez arra
is remek alkalom lehet, hogy a ,kikdzdsités” erzeserdl szot ejtsenek, példaul ha
a gyerek nem vesz részt egy bizonyos jatékban, vagy ki kell jelentkeznie egy
adott palya teljesitése elott.

Otleteljenek azon, hogyan lehet a jatékot pozitiv
elménnyé formaini

Beszélgessenek arrol, hogy hogyan profitalhatnak a gyerekei egy jatékbal,
ha egészseges mértékben jatszanak vele. Példaul egy jaték segitsegevel
javulhat a sportteljesitményuk, mert jobban megeértik a stratégiakat. Egyes
jatékok segithetnek a szem-kéz koordinacio és a reflexek fejlesztésében.
Vagy akar egy offline programra is sarkallhatja dket a barataikkal egyutt.
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NE FELEJTSEK EL

Jatsszanak egyutt

A jatékok sokfélék lehetnek — vannak pozitivabb és kevésbé pozitiv
jatékok. Ahhoz, hogy jobban megismerje, mikkel jatszanak a gyerekei,
jatsszanak egyutt k6zosen, csaladi kdrben.

Ertse meg, mit jelent online jatszani

Sok mai jatékban a jatékosok egymas ellen jatszanak (akar idegenek is).
Ezt is mérlegelni kell gyermeke érettségi szintjével és jozan itéléképes-
ségeével egyutt: meg tudja-e itélni, kivel szabad jatszani és kivel nem?

Kérjen segitséget az internetes adatvédelemhez

és biztonsaghoz

A Legyél az Internet Asza weboldalon és a Biztonsagi Kézpontunkban
tovabbi oktatasi anyagokat talalhat a gyerekei szamara az internetes
biztonsaggal (kivel szabad jatszani), adatvédelemmel (példaul jelszavak
hasznalata) és az internetes zaklatassal (cyberbullying) kapcsolatban.

,Ha azt latja, hogy gyermeke éppen jatszik
vagy online tevekenykedik, csatlakozzon
On is, és jatsszanak egyutt! Mi mindent
tudnak egyutt megtanulni?”

Natasha Bhuyan, MD
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PROBALJAK KI OTTHON

Jatekos csaladi estek

Jeldljenek ki olyan estéket, amikor az egész csalad
Osszeul, és kulonb6zd jatékokat probalnak ki egyutt.
Legyenek olyan napok, amikor a digitalis jatékoke

a fészerep (valasszanak olyan jatékot, amelyet

az egész csalad élvez), mig maskor a hagyomanyos
jatékoke (tarsas, kartya) vagy a sporté (példaul mini-
golf vagy kosarlabda).

Digitalis jatékok

Hagyomanyos jatékok
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6. TEMA

Legyenek egyensulyban
az offline es az online
tevekenysegek

A gyerekeknek olykor nehéz a digitalis vilag izgalmait lecserélni a valo élet

élményeire. Az alabbi Gtmutato segit Onnek és gyerekeinek megvitatni
a két vilag kozotti egyensuly értékét, hogy idénként szivesen
elszakadjanak a képerny6tdl.
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VITATEMAK

Az online jelenlet legnagyobb elonyei

El&szor kérdezze meg a gyerekeit, hogy miért hasznalnak digitalis eszk6zoket,
es mire hasznaljak dket. Mi az, ami szerintuk hasznos ebben? Mindenképpen
beszéljenek azokrdl a dolgokrdl, amiket a gyerekei gyakran csinalnak a neten,
peéldaul a videdstreamelésrdl vagy a jatékrol.

Az offline jelenlét legnagyobb elonyei

Ezutan beszélgessenek a gyerekei altal kedvelt offline tevekenysegekrdl.
Pontosan mit élveznek ezekben a tevékenységekben? Miben kuldénbdznek
ezek az online tevékenységektdl? Hogy érzik magukat kdzben az online
tevékenysegekhez kepest?

Van, hogy ugy erzik, lemaradnak valamirol?

Beszélgessenek a gyerekeivel arrél, hogy érezték-e mar ugy, hogy a digitalis
tevékenységeik miatt lemaradtak valamirdl, vagy kimaradtak valamibl

az offline vilagban. Ha igen, ez milyen érzéseket keltett bennuk, és miért?
Ezutan forditsa meg a kérdést: volt-e mar olyan, hogy egy offline tevé-
kenység miatt lemaradtak valamilyen online eseményrél? Mint mindig, itt is
hasznos lehet elbeszélgetni az igy kivaltott érzelmekrdl és azok okairol.

Megtalalni az arany kozéputat

Végul gondolkodjanak el egyutt arrol, hogy miként hodolhatnanak kedvelt
online vagy offline tevékenységeiknek anélkul, hogy ugy éreznék, lema-
radnak valamirdl.
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NE FELEJTSEK EL

Keressen olyan modszert, amely bevalik

a csaladjanal

Az egyensuly minden csalad szamara mast jelent. Talaljak ki egyutt, hogy
Onoéknél ez hogyan miikddik.

Gondolkodjon el a sajat szokasain is

Mikdzben a gyerekeivel beszélget, On is vizsgalja fellil a sajat offline
és online tevékenységeinek egyensulyat. Csinalhatna-e On is valamit
masképp, hogy jo példat mutasson a gyerekeinek?

Az offline és online jelenlét remekul

kiegészitheti egymast

Gondoljon bele, hogy az offline és online vildagok milyen gyakran
atfedésbe kerulnek egymassal. Amikor peldaul egy térképes alkal-
mazas segitségevel fedez fel uj helyeket, vagy online bdngészik
recepteket, amelyeket egyutt elkészitenek.

~+Ahelyett, hogy negativ idOkereteket
szabnank a technologiara, szulokent es digi-
talis mentorként az lenne a feladatunk, hogy
pozitiv, a digitalis vilagon kivuli elmenyeket
szerezzunk gyermekeink szamara.”

Natasha Bhuyan, MD
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PROBALJAK KI OTTHON

Allitsanak ossze offline ®
kivansaglistat Y
irjanak dssze egyltt egy 6t offline tevékenységbdl
allo listat, amelyeket szeretnek egyutt csinalni, vagy
ki szeretnének probalni. Beszéljek meg, hogy mit
tetszett a legjobban az egyes elfoglaltsagokban,

es milyen hasonlosagokat és kuldnbségeket veltek
felfedezni a kdzdsen kedvelt online tevekeny-
seégekhez képest. Rakjak ki a listat a hutére vagy

mas kozponti helyre, és kezdjék el egyesével
teljesiteni a pontokat!

Offline tevékenységeink

1.

2.

3.
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