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EZ A FUZET — A KIADO [RASOS JOVAHAGYASA NELKUL — SEM EGESZEBEN, SEM RESZLETEIBEN NEM
SOKSZOROSITHATO VAGY KOZOLHETO, SEMMILYEN FORMABAN ES ERTELEMBEN, ELEKTRONIKUS VAGY
MECHANIKAI MODON, BELEERTVE AZ INTERNETES KOZLEST, A FENYMASOLAST, A SZAMITOGEPES
MEMORIAT ES ADATHORDOZOKAT IS.

EZ ALOL KIVETELT JELENT, HA A FUZETBOL RESZLETEKET SUGAROZ A RADIO, A TELEVizZIO, VAGY BARMELY
UJSAG ABBOL A CELBOL, HOGY A MUVET ISMERTESSE, ES EGYUTTAL KOZLI A SZERZO ES A KIADO NEVET IS.

JELEN MU, VAGY RESZLETEINEK FELHASZNALASA MAS KIADVANYOKBAN, TANFOLYAMOKON,
ELOADASOKON, HANGOSKONYVEKBEN, SZINTEN CSAK A KIADO ELOZETES IRASBELI ENGEDELYEVEL
LEHETSEGES.




KOSZONTO

Ahogy mindannyian tapasztaljuk, a digitalis vilag ma mar nem egy valaszthato opcid, hanem
a mindennapjaink szerves része. Egy atlagos felhaszndld évente kdzel 100 napnyi idét tolt online
— ez a hatalmas mennyiség( id6 pedig alapjaiban formalja at az agyunk makddését, a kapcsola-
tainkat és a mentalis allapotunkat. Sokaknak ismerés lehet az az érzés, hogy nem mi hasznaljuk a
technoldgiat, hanem a technologia hasznal minket: észrevétlenul elrabolja a figyelmUnket, noveli
a stressz-szintlinket, vagy éppen felszinessé teszi az emberi kapcsolatainkat.

A Digitélis Jollét kartyacsomaggal nem a technoldgia ellen hirdetiink harcot. Eppen ellenke-
z6leg, abban szeretnénk segiteni, hogy mindenki megtaldlja az idealis egyensulyt: azt a pontot,
ahol a technoldgia segit bennlinket a mindennapi életlinkben, és nem pedig uralja azt. A kartyak
altal megtudhatjuk, hogyan ismerjtk fel a digitalis tér csapdait és kockazatait, és segitenek abban
is, hogy megértsiik a sajat mkodésiinket. A cél olyan mindennapi szokasok kialakitdsa, amelyek
jobban szolgaljak a testi-lelki jollétlinket és a tarsas kapcsolodast.

Az aktiv cselekvésre dsztdnzd kartyak sokoldalian hasznalhaték: egyéni 6nismereti munkahoz,
paros vagy csaladi beszélgetésekhez, de iskolai osztalyokban példaul szaktargyi érakon, projektna-
pokon, illetve munkahelyi tréningeken, csapatépitékon is remek gondolatébreszték.

Ez a csomag nem egy klasszikus jaték, sokkal inkdbb egy irdnyt(, amely segit:

felismerni a digitalis tér lathatatlan csapdait, a manipulativ dizajntrikkdket és a technostressz
jeleit;

megérteni a sajat mikodésinket: példaul azt, hogy miért nyulunk automatikusan a telefo-
nunkhoz, és mit kereslink valéjaban a végtelen gorgetés mogott;

kialakitani olyan apro, mindennapi szokdsokat, amelyek visszaadjak neklink a figyelmunk és az
idénk feletti kontrollt;

visszataldlni a valodi, mély kapcsolédashoz, ahol a képernyd nem valaszfalat, hanem hidat képez
az emberek kozott.

A kartyak fejlesztése soran kilondsen figyeltiink arra, hogy az elméleti tudast, a kartyak alapjaul
szolgdlé tudomanyos eredményeket és modelleket emészthetd, gyakorlatias és azonnal bevethetd
formaba Ontsik. Legyen szd tandrardl, munkahelyi tréningrél, csaladi beszélgetésrdl vagy egyéni
dnismereti munkardl, a csomag rugalmasan alkalmazkodik a résztvevék igényeihez.

Bizunk benne, hogy ezek a lapok valddi parbeszédeket és felszabadité valtozasokat inditanak
el. Hiszen a digitdlis jollét 1ényege egyszer(: ne a technoldgia iranyitsa az életlinket, hanem az
eszkozeink szolgaljak a mi céljainkat és fejlédésiinket.

Koszonjuk, hogy partnereink vagytok ebben a fontos kildetésben!

Bagdi Bella Dr. Fliz Né6ra
pszicholdgus, szakmai vezetd, neveléstudomanyi szakérté,
Boldogsagora Program Boldogsagora Program
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A DIGITALIZACIO GLOBALIS ES EGYENI
HATASAI

Mara mar a mindennapjaink szerves részévé valtak a kijelz6k: a legfrissebb globalis jelentések
szerint egy atlagos felhasznalé naponta 6 drat és 38 percet tolt internetezéssel (Kemp, 2023;
2025;). Ha ezt egy teljes évre vetitjiuk, az eredmény megddbbentd: nagyjabdl 100 napot toltlink
online. A hazai mérések szerint a magyar fiatalok, a Z-generacid tagjai is kdzel 90 napot (napi
5,9 orat) toltenek az interneten (NMHH, 2026). Sokan aggddnak a képerny6idd és a depresszio
kdzvetlen kapcsolata miatt, a szakirodalom azonban egy ennél arnyaltabb képet fest. Bar ez a
hatalmas mennyiségl online toltott idd valoban alapvetéen formalja at az életlnket, a mentalis
egészséglinkre gyakorolt hatas nem csupan a percek szamatdl, hanem a hasznalat médjatol
is legalabb annyira flgg. A kutatdk a képerny6idd és a mentalis egészség kapcsolatat egy ugy-
nevezett U-alaku dsszefliggéssel irjak le (Przybylski & Weinstein, 2017). Ez azt jelenti, hogy a
meérsékelt eszkdzhasznalatnak — példaul a kapcsolattartas révén — akar enyhe pozitiv hatasa is
lehet a mentadlis jollétre. A problémak a tartds, teljes megvonasnal vagy épp ellenkezéleg, a
tulzott hasznalatnal kezd6dnek. A vizsgalatok szerint az okostelefonok napi 2 6rat, a szamitogé-
pek napi 4 6rat meghaladd hasznalata utdan mar enyhe negativ hatasok észlelheték (Przybylski
& Weinstein, 2017), a napi 6 6rat tartésan meghaladd képerny6idd pedig szignifikdnsan noveli
a depressziv tinetek és viselkedési problémak kockazatat a fiatalok korében (Ferguson, 2017).
Ennek okai sokrétliek: a legtobb ember életében a figyelem kényszeres megosztasa, a digitalis
szorongas, a munkahelyi/iskolai élet és a maganélet hatarainak elmosdddsa vagy a kirekesztett-
ség érzete okoz problémat.

Figyelemelterelés és digitalis szorongas

A digitalizacid kovetkeztében felgyorsult vildg arra 6sztdondz minket, hogy egyszerre tobb
dolgot csinaljunk: e-maileket olvasunk vidednézés kozben, vagy parhuzamosan tobb csevegést
folytatunk. Pedig a kilonb6z6 médiafeliiletek és feladatok kozotti folyamatos valtogatds tulsti-
mulalt allapotba hozza az agyunkat, ami nemcsak a feladatok elvégzésének hatékonysagat rontja
és a stressz-szintet ndveli, hanem kdrositja a munkamemoriat és a hosszu tavd memariat is. Kuta-
tasok igazoltak, hogy mar dnmagaban az okostelefonunk puszta fizikai jelenléte is — még ha nem
is nyulunk hozza — csokkenti a kognitiv kapacitasunkat, mivel agyunk tudat alatt folyamatosan
energiat fektet a készllék figyelésére (Ward et al., 2017).

Ez az allanddan bekapcsolt allapot és az informacios tultelitettség kdnnyen egy Ujfajta stressz-
forrdshoz, a digitalis szorongashoz vezethet, hiszen a folyamatos online jelenlét melegagya a
kimaradastdl valo félelemnek (Fear Of Missing Out, FOMO), amely azt a szorongatd, tehetetlen
érzést takarja, hogy masok épp fontosabb vagy izgalmasabb dolgokat élnek at, és mi lemaradunk
err8l. Ez a tehetetlen érzés folyamatos késztetést teremt a kozosségi interakciok ellenérzésére
(Alutaybi et al., 2020; Przybylski et al., 2013). Az Internet Matters legfrissebb, 2026-0s jelentése
szerint a fiatalok egyre nehezebben tudnak lecsatlakozni: a megkérdezett gyerekek 46%-a sza-
molt be arrdél, hogy akkor is tovabb porgeti a tartalmakat vagy jatszik, amikor azt mar nem is
élvezi. Ezzel parhuzamosan a FOMO mértéke is n8: a fiatalok 39%-a vallotta azt, hogy szomoru
vagy zaklatott lesz, ha lemarad a baratai kozosségi médias aktivitasairdl — ez az arany 2022-ben
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meég csak 24% volt. Ezt tetézi az informaciob8ség okozta tulterheltség: a 18-35 év kozotti fiatalok
tébb mint haromnegyede (77,2%-a) érzi magat rendszeresen fesziltnek az interneten talalhato,
sokszor ellentmondasos informacidk aradata miatt, ami dontési bénultsaghoz és halogatashoz
vezet (ASEF, 2023).

A magany paradoxona

A technologia talan legszomorubb mellékhatasa, hogy bar elméletileg sosem voltunk még
ennyire 0sszekodtve, az emberek mégis egyre izolaltabbnak érzik magukat. Mikdzben az online
térbe menekilink, a fizikai jelenlétet igényl6é kapcsolataink minésége romlik. Sokaknak lehet
ismerds az a jelenség, hogy az okostelefonunk rendszeresen elvonja a figyelminket még akkor is,
amikor bardtaink vagy csalddtagjaink tarsasagaban vagyunk. A phubbing (a masik fél ignoraldsa
a telefon nyomkodasa miatt) kirekesztettségérzést és fesziiltséget generdl a mindennapi tarsas
helyzetekben. Tobb kutatas is szomoru képet fest arrdl, hogy gyerekek sokasaga érzi ugy, a szlleik
ignoraljak 6ket az okostelefonozds miatt példaul a kdzos étkezések soran, és kimutathaté a szulék
okostelefon-hasznalata, valamint a gyermekeik dih- és szorongasélménye kozott kdzvetlen kap-
csolat is. Sokatmondd és egyben riasztd adat egy brit kutatasbol, hogy a fiatalok 36%-anak kellett
mar megkérnie a sajat szlleit arra, hogy tegyék le a telefont és végre figyeljenek rajuk (HMC &
Digital Awareness UK, 2017; Selak et al., 2025).

Osszességében a kutatdsi eredményekben és a sajat b8rinkon is tapasztalhatd, hogy a digita-
lizacié nemcsak az eszkdztarunkat, hanem az érzelemvilagunkat, a kapcsolatainkat és a kognitiv
képességeinket is mélyrehatdan atalakitotta. A tudomany mai allasa szerint a megoldds még-
sem az eszkozok radikalis mell6zése vagy a drasztikus digitalis detox, hanem egy olyan tudatos
egyensuly, azaz egy dinamikus digitdlis jollét kialakitasa, ahol ismét mi irdnyitjuk a technoldgiat,
minimalizalva a kontrollvesztés kockazatat.

Generacios kiilonbségek és egyedi kihivasok

Bar a technoldgia mindenki életére hatassal van, az egyes korosztalyok, felhasznaldi csoportok
eltérd akadalyokkal szembesllhetnek a digitalis egyensuly keresése kdzben. Az alabbiakban cél-
csoportos bontasban mutatjuk be a f6bb jellemz&ket és hatasokat.

Gyerekek, fiatalok

A Z- és Alfa-gereneracioként emlegetett korosztalyok vannak a leginkabb kitéve a technoldgia
okozta pszicholdgiai, érzelmi és szocidlis kockazatoknak, mivel fejlédésben |évé agyuk, idegrend-
szerlk és formalddo identitasuk sebezhet6bbé teszi ket, mikdzben szamukra a technoldgia mara
az identitasképzés és a tarsas kapcsolddas elsédleges terepe.

e Kognitiv és neurolégiai sebezhetGség: a serdilSkor a mentdlis problémak kialakuldasanak
kiemelt id8szaka, amikor az agy kilondsen érzékeny a kornyezeti, igy a digitalis hatasokra
is (Daniel et al., 2025). A jutalmazo és addiktiv applikdciok kdnnyen megragadjak a fiatalok
figyelmét (Bavelier et al., 2011), mely tulhasznalathoz, fliggbséghez vezethet.

e Mentalis nehézségek és digitalis szorongas: a folyamatos online jelenlét olyan Uj kihivasokat
teremtett a fiatalok szamara, mint az informacids tulterheltség, a dontési bénultsag, a digi-
talis szorongas, valamint a kimaradastol valo félelem. Tobb kutatas is kimutatta esetlkben a
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depresszios és szorongasos tlnetek emelkedését, amely részben a tartds és tulzott eszkoz-
hasznalathoz kothetd (Matar Boumosleh & Jaalouk, 2017; Przybylski & Weinstein, 2017).

e Tarsas O0sszehasonlitas és internetes zaklatas: a kdzosségi médidaban athatd irredlis idealok
folyamatos tarsas 6sszehasonlitasra késztetik a fiatalokat, ami az 6nértékelés csokkenéséhez
és a kiberzaklatdas megnovekedett kockdzatdhoz vezethet (Midgley et al., 2020; Stanford Uni-
versity, 2025).

o Fizikai és tanuldsi hatasok: az eszkozhasznalat a mozgas és a személyes interakcidk rovasara
mehet, mikdzben sulyosan ronthatja az alvasmingséget, amely végil a tanulmanyi teljesit-
mény hanyatldsdhoz is vezethet (Amez & Baert, 2020; Alosaimi et al., 2016).

Szulok

A szUl8k gyakran klzdenek a generaciés kompetenciaszakadékkal, vagyis sokszor hianyzik
bel6lik a magabiztos digitalis tudas ahhoz, hogy hatékonyan védjék és iranyitsak gyermekeiket
az online térben. Emellett kettds nyomas alatt allnak: mikdzben a gyerekek képernydideje miatt
aggddnak, 6k maguk is gyakran esnek a tulzott telefonhasznalat csapdajaba.

e Iranymutatas nélkili els6 generdcié: a mai szil6k az elsé olyan generacid tagjai, akiknek meg
kell kiizdenilk a digitadlis nevelés kihivasaival, igy — hozott mintdk hianyaban — a technoldgia
integraldsa a nevelésbe folyamatos Utkeresést igényel télik (Evans, 2023).

e Kompetenciahidany: nemzetkozi felmérések szerint sok szul6 (kilondsen az alacsonyabb sta-
tuszU csaladokban) nem rendelkezik megfelel§ digitalis tudassal ahhoz, hogy megvédje a
gyermekét az online fenyegetésektdl. A 9-17 éves eurdpai gyerekek kozel 70%-anak kell segi-
tenie a szlleinek az online térben vald navigalasban, ami komoly frusztraciot okoz a csaladok-
nak (Arroyo Moliner et al., 2023; Blchi, 2021). A reprezentativ hazai mérések ezen a téren
javuld tendencidt mutatnak 2017-hez képest: a magyar szul6k tobbsége ugyan ma is veszé-
lyesnek tartja az internetet, de alapvet8en biznak gyermekeik kompetenciajaban és abban is,
hogy tudnak nekik segiteni az online kockazatok kezelésében. Bar sokan elismerik a tudasbeli
hatranyukat, a szUl6k jelent8s része tovabbra is egyetért azzal, hogy a gyermeke tobbet tud
az internet helyes haszndlatarél, mint 6 maga, és gyakran a gyerekek mutatnak Uj dolgokat a
szUl6knek a digitdlis térben (NMHH, 2025).

e Példamutatas vs. tulzott képerny6hasznalat: mikozben a szil8k a gyerekek tulzott képernydi-
deje miatt aggddnak, a gyerekek gyakran arra panaszkodnak, hogy a szlleik is folyamatosan a
telefonjukon légnak munkdra hivatkozva, ami rontja a személyes kapcsolatot (Arroyo Moliner
et al., 2023). A magyar szUl6k egy atlagos hétvégén tdbb mint két és fél drat, hétkdznap pedig
110 percet toltenek online a szabadidejikben, tehat kifejezetten nem munkaval kapcsolatos
célokbol (NMHH, 2025). A kutatds rdmutat: részben épp ez a sajat magas képernydidd az oka
annak, hogy a szUl8k tobbségének valdjaban fel sem tlinik vagy nem okoz komolyabb problé-
mat az, hogy a gyermekik is rengeteg idét tolt a képernydk elétt (NMHH, 2025).

e A kontroll és az autondmia konfliktusa: a fesziltséget gyakran az okozza, ahogyan a szil6k a
szabalyozast végzik. Magyarorszagon az elmult években a nyilt, személykdzi kommunikacion
alapuld, el6zetesen lefektetett szabalyok ardnya csokkent, mikdzben a technikai korlatozasok
(pl. nyomkovetdk, idékorlatozoé szoftverek, tartalomszirék) alkalmazéasa drasztikusan, 38%-rol
53%-ra n6tt (NMHH, 2025). A szabalyozas tehat a kommunikacio felél egyre inkabb a mdlsza-
ki megoldasok irdanyaba tolodik, ami a tinédzserek szamara sokszor a flggetlenségik és a
maganszférdjuk megsértését jelenti (Kardefelt-Winther, 2017).
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Pedagodgusok és oktatok

A pedagdgusok és oktatdok szamara a digitalizacidé és a megvaltozott oktatdsi kornyezethez vald
alkalmazkodas ma mar kevésbé technikai, sokkal inkabb pszicholdgiai és mentalis kihivast jelent.

o A digitalis atallas és az uj kompetenciaigények: a kutatasok szerint a pedagégusok tobbsége
ma mar sikeresen birkdzik meg a digitalizacioval, s6t, kifejezetten fontosnak tartjak az Uj tech-
noldgiak oktatasba integralasat (Botek, 2023). A fékusz azonban eltolédott: a puszta technikai
eszkdzhasznalaton tul a pedagdgusoknak ma mar fejlett érzelmi intelligencidra, valamint a
mentalis egészséggel és a digitadlis tudatossaggal kapcsolatos kompetencidkra is szlikségik
van a digitalis vildgban vald hatékony navigacidhoz (Arroyo Moliner et al., 2023; Council of the
European Union, 2022).

e Oktatdi technostressz: a felsGoktatdsban és a kdzoktatdsban dolgozdk egyarant gyakran
tapasztalnak technostresszt, amelyet a digitalis elvarasok, a folyamatos szoftverfrissitések
és Uj applikaciok, valamint a bonyolult technolégiai rendszerek okoznak (Botek, 2023; Pas-
sey, 2021). A technoldgiai eszkdzok nem megfeleld, nem készségszintl ismerete frusztraciot
szUl, mert a pedagdgusok nem tudnak a megszokott min&ségben és id6raforditassal dolgozni
(Botek, 2023).

e A pedagdgiai és tarsas interakcidk romlasa: a fokozott digitalizacié csokkentheti az oktatasi
intézményeken bellli kozosségérzetet, mikdzben névelheti a szakadékot a pedagdgusok és a
didkok kozott, és megneheziti a didkokkal vald mindségi interakciot (Botek, 2023).

e A didkok jollétének menedzselése: a pedagdgusok és oktatok egyre inkabb szembesllnek
azzal az elvarassal, hogy kezelnitk kell a tanuldk digitalis tulterheltségét, az online figyelemel-
terel6dés jelenségét, a kiberzaklatdst és az informacids zajt (pl. alhirek, dezinformacié terje-
dése) az iskolai kornyezetben, amelyhez hattértdmogatasra és felkészitésre, tovabbképzések-
re van szikséguk (Arroyo Moliner et al., 2023; Council of the European Union, 2022).

Munkavallalok

A feln6tt munkavallaldk esetében a technoldgia egyszerre hozta el a rugalmassagot, és boritot-
ta fel a korabbi, egészségesebb munkaritmust.

e A hatdrok elmosddasa: a felndttek szdmara a legnagyobb kihivast annak a kulturdja jelenti,
hogy mindig elérhetének kell lenni. A tdvmunka és az okoseszkdzok elterjedésével a munka
és a maganélet kozotti fizikai és idébeli hatarok fokozatosan elmosddtak. A dolgozoktol még
napjainkban is sok helyen elvarjak, hogy munkaidén kivil is reagdljanak.

e Kiégés és technostressz: a folyamatos elérhet8ség kényszere, az informacios tulterheltség és
a munkamenet allandd megszakitasai a telefon miatt kognitiv tulterhelést, szorongast okoz-
nak, amelyek végsé soron mentalis kimerultséghez és sulyos munkahelyi kiégéshez vezethet-
nek (Sync Ithra, 2024).

e Fizikai artalmak és elszigetel6dés: a hosszas képernyd el6tti Ulés olyan egészségligyi prob-
|émakhoz vezethet, mint a Iatas romlasa, a nyak-, vall- és hatfajdalmak. Emellett a tdvmunka
miatt sokan elszigeteltnek érzik magukat, és megjelenik a betegen is dolgozas sajnalatos jelen-
sége (Shimura et al.,, 2021).

e Munkahelyek elvesztésétél valo félelem: az automatizacid és a mesterséges intelligencia (Al)
bevezetése jelentésen ndvelheti a hatékonysagot, de egyben fokozza a dolgozdkban a munkahe-
lyk elvesztésétdl vald félelmet is, ami tovabb noveli a bizonytalansagot és a stresszt (Uslu, 2025).
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Idosek

Olykor a digitalis irdstudatlansdg nehézségeivel kiizdve, az Uj technoldgidk kezelése gyakran
mély frusztraciot és stresszt valt ki az id6sekbdl, ami miatt akar a teljes elzarkdzast is valaszthatjak
a digitalis tér eldl.

o Digitdlis kirekesztettség: az id6sebb generacidk gyakran szembesllnek a digitalis kirekeszté-
déssel, mivel a technoldgiai fejl6dés szédlletes Gteme sok esetben meghaladja a felzarkdzasi
képességiiket.

e Frusztracié és technostressz: azoknal az id6seknél, akiknek a digitalis eszkdzok kezelése
nehézséget jelent, a technoldgia haszndlata jelent8s frusztracidt és stresszt okozhat. Ennek
egyenes kovetkezménye, hogy ebben a korosztalyban a legalacsonyabb a hajlandésag a men-
talis egészséget és jollétet tamogatod digitalis intervenciok tudatos hasznalatara, még akkor is,
ha azok kulcsszerepet jatszhatnanak a tarsadalmi elszigetel6déstk leklizdésében (Turdczi &
Kun, 2024).

e Bizalmatlansag és hitelességi aggalyok: az id8sek korében mérhet8en alacsonyabb a digitalis
platformokon taldlhatd informaciok megbizhatdsagaba vetett hit (Turdczi & Kun, 2024). Ez a
fokozott bizalmatlansag, parosulva az adatvédelemmel és a digitalis biztonsaggal kapcsolatos
szorongassal, jelent8s gatat szab az Uj technoldgiai megoldasok elfogadasanak.

e Hozzaférhet6ségi hidanyossagok: szamos alkalmazas tervezésekor figyelmen kivil hagyjak az
id&sek specifikus ergondmiai és kognitiv igényeit, példaul a |atas- vagy hallaskarosodast. Az
inkluzivitas és az akadalymentesités hianya, valamint a rendszerekben rejlé algoritmikus torzi-
tasok tovabb novelik a technolégiaval szembeni ellenallast ebben a csoportban.

| A FEJLODES UTIJA: DIGITALIS VIRAGZAS

A digitalis jollét fogalma és jelentGsége

Amikor digitalis jollétrél beszélink, egy olyan komplex és sokrétl fogalommal allunk szemben,
amelynek jelenleg nincs egyetlen, egyetemesen elfogadott definicidja. Alapvetden arrdl van szo,
hogy a technoldgia és a kilonféle digitalis szolgaltatasok hasznalata miként formalja a mentalis,
fizikai, érzelmi és szocidlis egészséglinket, és legf6képpen: hogyan érezzik magunkat a digitdlis
vilagban. A cél nem a technoldgia szam(izése, hanem egy olyan optimalis egyensuly elérése és
fenntartdsa, ahol a digitalis tér el6nyei érvényestlnek, mikdzben a hatranyokat — mint a techno-
stresszt, a tulhasznalatot vagy a figyelemelterelést — sikeresen minimalizaljuk.

A szakirodalom hangsulyozza, hogy a digitalis jollét nem egyszerlien egy negativ allapot
(példaul a médiafligg6ség vagy a tulzott képernyGid6) hidnyat jelenti — sokkal tébb anndl: egy
proaktiv dllapot, amelyben tudatosan, szandékosan és reflektiv médon hasznaljuk eszkdzeinket,
mikdzben képesek vagyunk meghuzni az egészséges hatdrokat (Turdczi & Kun, 2024; Uslu, 2025).
A digitdlis jollétet egy bels iranytliként is felfoghatjuk, amely segit felismerni, mikor tdmogatja a
technoldgia a céljainkat, és mikor kezd a jollétiink rovdasara menni. Ez a tudatossag a modern men-
talis egészségvédelem egyik legfontosabb alapkove. Az Eurdpai Unidé digitalis kompetenciakerete
(European Commission, 2022) hangsulyozza, hogy a digitalis j6llét nem pusztdn egy elérendé cél,
hanem 6nmagdban is egy tanulhaté és tanitandd alapvet6 digitalis kompetencia.
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A digitdlis jollét azon , attitlidék, viselkedésmodok, gyakorlatok és stratégidk atfogo
keretrendszere, amelyek el6segitik a technoldgia kiegyensulyozott és lelkiismeretes
haszndlatdt, mikézben szamitdsba veszik annak eredendd el6nyeit és hdtranyait.”

(Uslu, 2025)

A digitdlis jollét ,,a technoldgiai eszk6z6k és a digitdlis szolgdltatdsok haszndlatdval
és alkalmazadsdval megvaldsuld, fenntartott és tdmogatott optimdlis pszicholdgiai
mUikddés dllapota.”

(Turdcezi & Kun, 2024)

A digitalis jollét a modern életmindség egyik legfontosabb méréfoka. Kutatdasok bizonyitjak,
hogy azok az orszagok, ahol sikeresebben és tudatosabban tamogatjak az allampolgarok digi-
talis jollétét, ott magasabb az altalanos életszinvonal és a lakossdg boldogsagérzete (Hatem &
Ker, 2021; Sync Ithra, 2024). Ma mar az oktatashoz, a munkdhoz és az egészséglgyi szolgdlta-
tasokhoz vald hozzaférés is nagyban flgg a digitalis infrastrukturatél. Megfeleld digitalis jollét
hianyaban azonban a technolégia éppen az ellenkezd hatast érheti el: mélyitheti a tarsadal-
mi egyenl6tlenségeket, ami a kozdsség egészére nézve karos. A digitalis jollét fejlesztésének
jelent6ségét mutatja, hogy mara globalis politikai célla valt, mint az egészséges pszicholdgiai
egyensuly fontos pillére.

Fontos tisztazni, hogy bar a digitalis médiamdveltség (digital media literacy) nélkildzhetetlen
a digitdlis jollét fejlesztéséhez, nem azonos a digitalis jélléttel. Ha a digitalis jollétet egy iranytd-
ként fogtuk fel, akkor a digitalis miveltség a szerszamosladank, benne olyan kognitiv és affektiv
készségekkel, attitlidokkel, mint az informacidkeresés, a szoftverhasznalat vagy a kiberbiztonsagi
védekezés képessége. A digitalis mlveltség felvértez minket azzal a tudassal, amely segit elkerul-
ni a dezinformaciot és csokkenteni a technostresszt, hogy végil elérhessik és fenntarthassuk a
kiegyensulyozott digitalis életet.

A digitalis jollét alapjai

Mivel a digitalis jollétnek nincs egyetlen, egységesen elfogadott definicidja, az dsszetevdi is
tobb aspektusbdl, eltéré hangsulyokkal vizsgalhatok. A digitalis jollétre nem egyetlen, eléren-
d6é pontként, hanem egy tobbdimenzids keretrendszerként érdemes tekinteniink, amelynek
elemei aszerint valtozhatnak, hogy az egyénre, a munkahelyre vagy a tagabb tarsadalomra féku-
szalunk-e. Egy ENSZ dltal is tamogatott holisztikus keretrendszer szerint a digitalis jollét harom
kalonboz6 észlelési terllet (percepcid) metszéspontjaban jon létre (Geray, 2025):

e Az egyén észlelése: ide tartozik az dnismeretlink, az egyéni készségeink és vagyaink, és a
korabbi tapasztalataink. Alapvetd eleme tovabbd a technoldgia magabiztos kezeléséhez szUk-
séges digitalis irastudas is.

e A kornyezet észlelése: ez a bennlnket korulvevd tagabb kontextus, amely magaban foglalja
a tarsadalmi és munkahelyi normakat, a kortarsaktél érkezé nyomast, az internet-hozzaférés
mind&ségét, valamint az adatvédelmi és biztonsagi szabalyozasokat.

o Adigitdlis hatasok észlelése: ez kdzvetlenll a technoldgiai eszkdzre vagy szolgdltatasra vonat-
kozik. Fontos szempont, hogy mennyire akadalymentes és konnyen hasznalhatd a felllet,
milyen a dizajnja, és képes-e a hasznalat soran a beteljesllés és a biztonsag érzését nydjtani
a felhasznalonak.
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Mas megkozelitések olyan értékeket emlitenek a digitalis jollét alapjaiként, mint a tudatos
haszndlat, a mentalis és fizikai egészség, a munka-maganélet egyensulya, valamint a felel6sség-
vallalas és az egészséges online interakciok.

A digitalis technoldgia a pozitiv pszicholdgia tiikrében

A digitalis jollét eléréséhez vezetd Ut nem a technoldgia teljes elutasitasaval vagy drasztikus
megvonassal, tiltassal van kikdvezve. Ahelyett, hogy a digitalis eszkdzoket kizardlag veszélyforras-
ként kezelné, a pozitiv pszicholdgia arra fékuszal, miként haszndlhatjuk azokat emberi er6sségeink
kiteljesitésére, mentalis egészséglink tdmogatdsara és a digitalis korban vald ,viragzasunk” (flou-
rishing), azaz emberi kiteljesedéslink el&segitésére.

A pozitiv technoldgia koncepcidja

A pozitiv pszichologia célkitlzéseinek, valamint az informacios és kommunikacios technolo-
giaknak (IKT) az 6tvozésébdl jott |étre a pozitiv technoldgia terllete. Ennek célja nem pusztan a
negativ hatasok elkerilése, hanem a technoldgia tudatos tervezése és hasznalata a személyes
tapasztalatok mindségének javitdsa érdekében. A modell harom f6 terileten vizsgalja, hogyan
tamogathatja a technoldgia a jollétet (Turdczi & Kun, 2024):

e Hedonikus élmények: a digitalis technoldgia képes pozitiv, 6romteli és kellemes allapotok
elérését tdmogatni.

e Eudaimonikus élmények: a digitdlis eszk6zok segithetik az egyént az erésségei és tehetsége
kibontakoztatasaban, az 6nmegvaldsitasban és a kiteljesedésben.

e Tarsas élmények: a technoldgia kivaldan alkalmazhatd a tarsadalmi integracio, a kdzosséghez
tartozas és a kapcsolatok mindségének javitasara.
A Digitalis Viragzas (Digital Flourishing®) modellje

A pozitiv pszicholdgiai megkozelités szakit a tiltdskdzpontu szemlélettel, és helyette a Digitalis
Viragzas (Blankson & Hersher, é. n.) koncepciojat részesiti elényben. Ez a modell felhatalmazza a
felhasznaldkat arra, hogy proaktivan iranyitsak a technoldgiahasznalatukat, és nyolc kilonboz8
életterlleten (pl. produktivitas, kommunikacio, fizikai/mentalis egészség, digitalis dllampolgarsag)
taldljak meg az egészséges, kiteljesedést tdmogatd egyensulyt.

A digitalis jollét nyolc egymassal 6sszefliggs terilete a modell szerint:
e Termelékenység: fokusz javitasa és a zavard tényezd8k kezelése.
e Kornyezet: digitalis minimalizmus és ergonomikus munkakdrnyezet kialakitasa.
e Kommunikacio: egészséges hatarok meghuzasa a tech-haszndlat és a maganélet kozott.
e Kapcsolatok: mély, jelent8ségteljes interakcidk és kdzosségi élmény.
e Mentalis egészség: tudatos (nem passziv) hasznalat és dngondoskodas.
o Fizikai egészség: alvasmindség, technoldgiai higiénia és a szem védelme.

e Szamszer(sitett éntudatossag: dnismeret fejlesztése adatokon keresztil (pl. egészségi alla-
potjelzések).

o Digitdlis dllampolgarsdg: tudatos tartalomfogyasztas és etikus online jelenlét.
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AZ ELMELETTOL A GYAKORLATIG:
A DIGITALIS JOLLET KARTYACSOMAG
JELENTOSEGE

Bar a pozitiv pszichologia és a technoldgia 6tvozése hatalmas lehet8segeket rejt, a szakiro-
dalom nem hallgatja el a terilet kritikai észrevételeit sem. A piacon elérheté mentdlhigiénés és
jollét-applikacidk elsoprd tobbsége — egy felmérés szerint megddbbenté mddon 98%-a (Lau és
mtsai., 2020) — mogott ugyanis semmilyen tudomanyos hatasvizsgalat vagy pszicholdgiai megala-
pozottsag nem all. Emiatt sok digitalis megoldas megmarad a felszines tlizoltasnal, anélkal, hogy
valédi valtozast inditana el.

Emellett a digitalis intervenciok masik nagy kihivasa a felhasznaldi illeszkedés hianya. Ha egy
gyakorlat nem alkalmazkodik a felhasznald személyes allapotahoz, egyéni preferenciaihoz vagy
kulturalis hatteréhez, az gyors motivaciovesztéshez és a fejlédési folyamat megszakadasahoz
vezet.

Ebben a kritikus résben valik kulcsfontossagu eszkozzé a Digitalis Jollét kartyacsomag.
A kartyak felépitése és modszertana kdzvetlenil ezekre a piaci hianyossagokra valaszol:

Tudomdnyos megalapozottsag: a kartyacsomag pszicholdgiailag aldatamasztott modellekre
(pl. digitdlis virdgzas), fogalmakra (pl. technostressz, FOMO) és bizonyitottan hatékony stra-
tégiakra épdil.

Személyre szabott rugalmassdag: a kartyak egyik legnagyobb elénye az applikaciokkal szem-
ben a nyitott jellegik. Mivel nincsenek elére programozott algoritmusok, a felhasznalé vagy
a csoportvezeté maga valogathatja 0ssze azokat a lapokat, amelyek az egyén vagy csoport
aktuadlis allapotahoz, igényeihez vagy elakadasaihoz a leginkabb illeszkednek.

Aktiv reflexié a passziv fogyasztas helyett: a kartyak nem készen kapott valaszokat adnak,
hanem olyan gondolatébreszté kérdéseket tesznek fel, amelyek valddi onismereti munkara
és parbeszédre dsztondznek.

Kozosségi éilmény: a kartyak segitik az elszigetel6dés leklizdését azaltal, hogy eszkdzt adnak
a kezlinkbe a koz0s csaladi, iskolai vagy munkahelyi beszélgetésekhez, igy a digitalis jollét
elérése tarsas élmény lehet.

Véltozatos felépités: a csomag nem egyetlen merev strukturat kdvet, hanem kilonbdzé
funkcidju paklikat (digitdlis tudatossag, beszélgetésinditas, szitudcidelemzés, valtoztatds ter-
vezése és napi kihivasok) 6tvoz, amelyek tetszélegesen kombindlhatok.

Célzott felhaszndlas: lehet6séget ad arra, hogy a facilitator vagy az egyéni felhasznalé kiva-
lassza a fokuszat: legyen sz6 kdnnyed elméleti ismeretterjesztésrél, mély onreflexiérdl vagy
konkrét, gyakorlati készségfejlesztésrdl.

Széles kor( célcsoport-illeszkedés: a kartyak nyelvezete és témai ugy lettek kialakitva, hogy
a tarsadalom legklilénbdz8bb rétegei szdmara is relevansak és hasznalhatok legyenek. igy a
didkok, fiatalok szamara a digitalis térben vald biztonsagos eligazodashoz és az dnismeret-
hez nyujt kapaszkoddt; a szll6ket segiti a generacios kompetenciaszakadék athidalasaban
és a csaladi parbeszéd elinditasaban a képerny6hasznalati szokdsokrél. A pedagégusok,
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oktatdk és segit6 szakemberek (coachok, pszicholdgusok, tandcsaddk) komplex eszkoztarat
kapnak a digitalis kompetencia fejlesztését célzd tandrakhoz, érzékenyité foglalkozasokhoz
vagy mentalhigiénés programokhoz és konzultaciokhoz. A munkahelyi k6zosségeket pedig
a digitdlis terhelésrdl, a fokuszrdl és a munka-maganélet egyensulyardl szold workshopok és
csapatépiték soran tamogathatja a kartyacsomag.

Ez a fajta rugalmassag és komplexitas garantalja, hogy a kartyak ne csupan egyszeri élményt
nyujtsanak, hanem hosszu tavon is fenntarthatd, az egyéni élethelyzetekhez alkalmazkodd tdmo-
gatast jelentsenek a digitalis jollét utjan.

A kovetkez6kben ratériink a gyakorlati megvaldsitasra: megnézzik, hogyan hasznalhatjuk a
csomagot a mindennapokban, és részletesen megismerkediink azokkal a tartalmakkal, amelyek
segitenek visszanyerni az iranyitast a digitdlis életink felett.

| A KARTYACSOMAG CELJA ES FELEPITESE

A kartyacsomag célja, hogy iranyt(t adjon a technoldgidval valé tudatos és egészséges kap-
csolat kialakitasahoz. A csomag tartalmat széles kord szakirodalmi kutatdmunka alapozta meg.
A csomag 6sszesen 154 kartyat tartalmaz, 5 kiilonb6z6 paklira osztva:

Digitalis tudatossag kartyak
4x15 darab kartya

Tudastar

Technostressz
Tuddstér

A technostressz a digitalis eszk6zok
hasznalatabdl fakadd tartés feszult-
ség. Kialakulhat az allandé elérhe-
téség elvarasabol, az értesitések
megszakité hatasabdl, a gyors rea-

A kék szinl Tuddstdr kdrtydk kozérthetd, pszi-
choldgiailag megalapozott tudast adnak a digitalis
vilagrol. Segitenek felismerni és megnevezni azokat a
jelenségeket, amelyek sokszor észrevétlenil befolya-
soljak a figyelmulnket, hangulatunkat, dontéseinket és
kapcsolataink alakulasat.

gdlas kényszerébdl, valamint abbol,
hogy tul sok informaciét kell révid
id6 alatt befogadnunk és rendszerez-
nink. Mivel ez a terhelés fokozatosan
épll be a mindennapokba, kénnyi
természetesnek venni, pedig hosszu
tavon kimerultséghez, ingerlékeny-
séghez, alvasproblémékhoz és csok-
kent koncentraciohoz vezethet.

Reflexié:

Milyen helyzetekben tapasztalsz
leginkébb fesztltséget a technolégia
miatt a mindennapjaidban?

llyen témak példaul:

e technostressz;
e informaciods tulterhelés;
e FOMO;

) ) A kék kartyak célja:
e végtelen gorgetés;

tudasatadas;

e tarsas 0sszehasonlitas; ol ,
elismerés;

o digitalis jelenlét;

o " fogalommagyarazat;
o digitalis empatia; g ,gy o
a tudatossag novelése.

o digitalis fliggdség jelei.
Mikor hasznald?

Ha fontos digitalis jelenségekrdl, alapokrél szeretnél tanulni, beszélgetést inditani, vagy segite-
ni szeretnél valakinek megérteni, mi torténik vele a digitalis térben.
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Tévhitrombold

A piros Tévhitrombold kdrtydk elterjedt hiedel-
meket és leegyszerUsitéseket cafolnak meg. Ezek a
lapok segitenek Ujragondolni olyan hiedelmeket,

amelyeket sokszor automatikusan igaznak hiszink.

Ilyen tévhitek példaul:

a multitasking hatékony;

a gorgetés pihentet;
az ingyenes appok valéban ingyenesek;

a gyors reagalas mindig jobb;
a képernydidé 6nmagaban mindent megmutat;

A piros kartyak célja:
e szemléletformalas;
e kritikai gondolkodas fejlesztése;
e digitalis manipulaciok felismerése;

e tudatosabb viszony kialakitasa a technoldgiahoz.

Mikor hasznald?

Ha konstruktiv vitat, mé

az Al (mesterséges intelligencia) vdlaszai objektivek.

Tévhitrombolé

& A&
CS

az online kapcsolatok ugyanazt adjak, mint a személyes kdzelség;

kamaszokkal, fiatal felnéttekkel vagy csoportos helyzetekben.

Digitalis tlikor

Alila kartyak digitalis tikorként szolgalva az 6nre-
flexiot segitik. Ezek a lapok azt mutatjak meg, hogyan
mUikddsz te magad a digitalis vilagban: mikor haszna-
lod menekilési utként, hasonlitod magad masokhoz,
csuszol bele automatikus mikddésbe, vagy hogyan
hat rad az allando készenlét.

llyen témak példaul:
érzelmi menekulés;

lajkokhoz kotott onértékelés;
automatikus telefonhasznalat;

Digitalis tuker

Ay

$

A lila kartydk célja:

doomscrolling és szorongas;

felszines kapcsolodas;

megszakitott figyelem;
digitalis kiégés jelei;

reggeli és esti rutin.

Mikor hasznald?

Ha szeretnél megallni, kivilré

e Onismeret;
e tudatositas;

A multitasking illuziéja

Sokan Ugy érzik, hogy egyszerre tébb
dolgot is hatékonyan tudnak végezni,
valéjaban azonban az agy nem par-
huzamosan dolgozik, hanem gyorsan
valtogat a feladatok k&ézdtt. Minden
valtas mentélis energiat igényel, meg-
szakitia a gondolkodasi folyamatot,
és csokkenti a koncentracié mélysé-
gét. Mindez noveli a hibazas esélyét
és hosszabb id6 alatt vezet ered-
meényre. A multitasking gyakran csak
a hatékonysag érzetét kelti, mikdzben
valdjaban kimeriti az idegrendszert.

Reflexié:

Milyen hatassal van a munkad
vagy a tanuldsod mindségére,
amikor tébb digitalis feladat kozétt
kell valtogatnod?

y gondolkodast vagy nézépontvaltast szeretnél elinditani, kilondsen

Erzelmi menekiilés

Sokan a digitalis eszkbézoket egyfajta
érzelmi cumiként, &nmegnyugtatas-
ként vagy menekulési utként hasz-
naljak, hogy eltereljék a figyelmuket
a stresszrél, a konfliktusokrdl vagy a
magényrol. Amikor kellemetlen érzé-
seink vannak, csabitd lehet egy online
jatékba vagy a koézdsségi médidba
menekulni. Egyre tébben fordulnak
ilyen helyzetben tamogatasért és
megerdsitésért az Al-hoz is, ami az
érzelmi fluggés veszélyével is jarhat.
Bar ez atmeneti megkdnnyebbulést
hozhat, de koézben elhalasztja az
érzelmek feldolgozasat.

Reflexio:

Milyen érzések jelennek meg benned
leggyakrabban, mielétt automatikusan
a telefonodhoz nyulsz?

e érzelmek és szokasok felismerése;
e asajat mUkodésed megértése.

tekinteni vagy mélyebben reflektalni sajat digitdlis szokdsaidra.
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Fejlodési lehetoség

Zsebkonyvtar

Az okostelefonod nemcsak figyelem-
elterelé eszkdz lehet, hanem a vilag
egyik legnagyobb  tudastaranak
kapuja is. E-kényvek, hangoskény-
vek, szakcikkek és tananyagok érhe-
ték el szinte barhonnan. A digitalis
jollét egyik fontos felismerése, hogy
ugyanaz az eszkdz, amellyel céltala-
nul gérgetsz, lehet a kivancsisagod,
tanuldsod és fejlédésed tamogatoéja
is. Nem a képerny6 elétt eltsltott ido
onmagaban a kérdés, hanem az, mire
hasznélod.

Fejlsdési lehetsséq

A zold kartyak a digitdlis vildag pozitiv, tdmoga-
to és fejlédést segité oldalat vilagitjak meg. A lapok
megmutatjak, mit lehetne tudatosabban, értékeseb-
ben és épitébben hasznalni.

Ilyen témak példaul:

Reflexid:

e Orok konyvtar a zsebben;

Melyik az a téma, amelyben szivesen
elmélyiilnél, és amiben a telefonod
valédi segitség lehetne?

e jatékos tanulas;

e online kurzusok;

o digitalis jegyzetelés;

o kOzOsségi szervezés;

e mentordlas és tudasmegosztas;

e mindfulness appok;

o tudatos kapcsolddas.
A zold kartyak célja:

o erGforrasok felfedezése;

e pozitiv Ujraszervezés;

o fejlédés, tanulds és a kapcsolddds tdmogatdsa;

e adigitalis cselekvBképesség erdsitése.
Mikor hasznald?

Ha szeretnéd kihozni a legtobbet a képernydidédbdl, és olyan digitdlis szokdsokat épiteni,
amelyek valéban toltenek és inspiralnak.

Beszélgetésindito kartyak
6x5 darab kartya

Rahangolo o
A Rdhangolo beszélgetésindito kdrtydk kérdé-

sei segitenek megérkezni a témahoz, és a jelenlegi

digitalis allapotra, napi mdkodésre, testi és érzelmi

jelekre kérdeznek ra.

Céljuk:

Milyen hatéssal van rad
a telefonhasznélatod a nap
végére?

Mikor érzed azt leginkabb,
hogy tul sok volt a
képerny6idé?

Hogyan érzed magad
dltaldban egy hosszabb
kozosségimédia-hasznalat
utan: feltéltédve vagy inkabb
lemerdilve?

e bemelegités;

. , BESZELGETESINDITO (@)
e Onészlelés; KARTYAK o

e atémadval vald kdnnyed ismerkedés.
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Vitaindito
Ezek a kartydk allasfoglaldsra, gondolkoddsra és
nézépont-ttkoztetésre hivnak.

J6l hasznalhatdk parban, csoportban, osztalyban,
tréningen, munkahelyi workshopon.
Céljuk:
e a kritikai gondolkodas fejlesztése;
e nézBpontvaltas;
e koz0s gondolkodas.
Mas szemével

Ezek a kartyak a masik ember nézépontjat hoz-
zak kozelebb. Online bantalmazasrol, kizarasrol,
dsszehasonlitasrol, lathatdsagrol és figyelemrdl kér-
deznek és gondolkodtatnak el.

Céljuk:

e az empatia fejlesztése;
e kapcsolati érzékenység kialakitasa;

o felelGsségteljesebb digitalis viselkedés.

Mutasd meg!

A Mutasd meg! kdrtydk gyakorlati tudast kérnek
szamon. Nemcsak arrdl szélnak, mi mindent tudsz
elméletben, hanem arrdl is, hogy véghez tudod-e
vinni mindezt a gyakorlatban.

Céljuk:

e adigitalis készségek erdsitése;
e technikai 6nallosag;
e adatvédelem, figyelemvédelem és forraskritika
fejlesztése.
Mi a fontos neked?

Ezek a kartyak az értékekhez, kapcsolatokhoz,
dnazonossaghoz és tudatos valasztasokhoz kapcso-
l6dnak.

Céljuk:

e az értékalapu dontések tamogatasa;
e az Onazonossag erdsitése;

e adigitalis szokasok és a személyes értékek 6ssze-
kapcsoldsa.

Szerinted a technoldgia
inkabb kézelebb hozza vagy
eltavolitja az embereket
egymastol?

Miben mas egy online és
egy személyes kapcsolat
mindsége?

Volt mér olyan, hogy online
kapcsolodtal valakihez,
koézben mégis magényosnak
érezted magad?

Mit érezhet az, akit egy
kommentben nyilvanosan
kritizélnak vagy
megszégyenitenek?

Mit élhet &t valaki, akit online
béntanak, de nem mer
segitséget kérni?

Hogyan reagdlnal, ha ilyet
latnal egy beszélgetésben?

Meg tudnad mutatni,
hogyan lehet kikapcsolni
egy szamodra felesleges
értesitést?

Meg tudod mutatni, hogyan
allithatsz be fokusz vagy
ne zavarjanak médot a
telefonodon?

Hogyan tudsz idékorlatot
bedllitani egy alkalmazas
hasznélatara?

Segit a telefonod abban,
hogy olyan ember legyél,
amilyen szeretnél lenni?

Mennyire érzed azt, hogy te
iranyitod a technolégidt, és
nem forditva?

Ha véltoztatnal egy dolgon
a digitalis szokasaidban,
mi lenne az?
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Elég éber vagy?

Ezek a lapok a digitalis térben leselkedd veszé-
lyekre, a kilonféle online csalasokra és a manipulativ
mechanizmusokra iranyitjak a figyelmet.

Céljuk:

e a kritikai éberség fejlesztése;
e az érzelmi tudatossag novelése;
o digitalis onvédelem.

Valtoztatast tervezo kartya

4 db kartya

Ez a pakli olyan reflektiv kérdések gyljteménye,
amelyek segitenek megtervezni a szokasformalas
elsé lépéseit, a konkrét, megvaldsithatd valtozast.
A fokuszban nem a blintudat keltése all, hanem az,
hogy milenne az a kis, redlisan megvaldsithatd |épés
szamodra, amely mar elindithat egy jobb iranyt.

Célja:
e a szokdsvaltoztatas tamogatasa;
o redlis célkitlizés;

e kicsi, megvaldsithaté 1épések keresése;

e adigitalis szokasok 6sszehangoldsa az egyéni vagy kozosségi értékekkel.

Mikor hasznald?

Elég éber vagy?

BESZELGETESINDITO (@)
KARTYAK Mental Focus

Véaloztatast
tervezd kdrtydk

Felismered azokat a

jeleket (pl. surgetés, tul szép
ajanlat, gyanus link), amelyek
arra utalnak, hogy egy lzenet
atverés?

Megdllsz egy pillanatra
meérlegelni, miel6tt
rakattintasz egy varatlanul
felbukkano linkre?

Mi lenne az a voros zaszlo,
ami miatt azonnal gyanut
fogndl, ha egy idegen rad ir?

Mibdl veszed észre,
ha a telefonhasznalati szokasaid
mar karosak?

B.
Melyik digitalis szokasod az,
amelyik jelenleg a legtobb energiat
vagy figyelmet viszi el téled?

Melyik napszakban lenne
a legfontosabb szamodra
tudatosabban hasznalni
a telefonodat?

D. Milyen helyzetben nytlsz
leggyakrabban automatikusan
a telefonodhoz, és hogyan
valtoztatnal ezen?

Ha egyéni célkitlizéshez, coachinghoz, osztalyfénoki beszélgetéshez vagy 6nallo reflexiohoz

keresel kapaszkodot.

Szituacios kartyak
20 db kartya

A Szitudcios kdrtydk valds élethelyzeteket, konk-
rét pillanatokat mutatnak be: mi torténik, amikor
pittyen a telefon tanulds vagy munka kozben, ha
valakirdl kinos kép keril ki a vilaghaldra, ha hajnalig
sorozatot nézel, vagy ha felkavard hireket olvasgatsz
és osztasz meg stb. Ezek a lapok segitenek atgon-
dolni, hogy mit érezhet valaki az adott helyzetben,
milyen automatikus reakciok jelennek meg benned,
és mi lehetne egy tudatosabb, értékalapu valasz az
automatizmusok helyett.

Szitudciés

kértya

Sorozatdaralas

Eredetileg csak egy részt akarsz
megnézni a kedvenc sorozatodbdl,
de a kovetkezé epizod automatiku-
san elindul. A torténet félbemaradt,
ezértkivancsisagbol megnézel még
egy részt. Aztan még egyet... Haj-
nalban fekszel le, és kialvatlanul
ébrdesz. Blntudatod van, mert
nem ez volt a terv.

Mi volt ebben a helyzetben
valéban a te dontésed, és mi
a platform tervezett hatasa?

Mit nyersz révid tavon és mit
veszitesz hosszu tavon egy ilyen
helyzetben?

Hogyan tudnal legkézelebb
tudatosan megalini?
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A szituaciods kartyak célja:
o készségfejlesztés;
e dontésgyakorlas;
e helyzetfelismerés;
e biztonsagos probaterilet |étrehozasa.

Mikor hasznald?

A Szitudcids kdrtydk kialonodsen jol mikodnek paros beszélgetések sordn, csoportban, osztaly-
ban, tréninghelyzetben, de egyéni feldolgozasra is alkalmasak.

Napi kihivas kartyak
40 db kartya

A Napi kihivas kdrtydk a csomag legpraktiku-
sabb elemei, amelyek az elméleti tudast forditjak le
a mindennapok nyelvére. Konkrét, azonnal megva-
l6sithatd mikrovallalasokat tartalmaznak, amelyek
segitenek megtorni a digitalis automatizmusokat
—legyen sz6 a haldszoba kityimentesitésérdl, a reg-
geli rutin védelmérdl vagy a fokuszalt munkavégzés
tamogatdasardl. A napi kihivasok révén a felhasznald
blszkeséget és kontrollt élhet meg sajat eszkdzhasz-
nalata felett.

A napi kihivas kartydk célja:
e aktiv cselekvés;
o szokasformalas;
e Onhatékonysag novelése;
e pozitiv megerdsités.

Mikor hasznald?

Napi kihivés kdrtya

A szandék tudatositdsa

A telefonhasznalat jelentés része
nem tudatos dontés, hanem automa-
tikus reakcié: unalomboal, feszultség-
bél, megszokasbdl vagy csak azért
nyulunk a készulékhez, mert ott van a
kozelben. A digitalis jollét egyik kul-
csa az, hogy visszaszerezzuk az ira-
nyitast, és ne a megszokas vezessen
minket. Ha minden telefonhoz nyulas
elétt megallunk egy pillanatra, né a
belsé kontroll, csékken az impulziv
hasznalat, és tisztébban latszik, mire
van valéban szlkséglnk.
Mai kihivas:

Mielétt feloldod a telefonod, tedd
fel magadnak a kérdést: ,Mi a célom
most ezzel?” Ha nem tudsz ra konk-
rét és ésszerG valaszt adni, tedd visz-
sza legalabb 10 masodpercre, és csak
utana doéntsd el, valéban szukséged
van-e ra.

A Napi kihivas kadrtydk kivaléan alkalmasak egyéni szokasformalashoz, de paros és csoportos
kontextusban — példaul iskolai osztalyokban vagy munkahelyi csapatokban — is remekil hasznal-

hatok kozos fogadalmak és kihivas-parbajok inditasahoz.
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GYAKORLATOK, FELHASZNALASI
JAVASLATOK

Annak érdekében, hogy el6segitsik a kartyakkal valo egyéni vagy csoportos fejlesztést, konk-
rét felhasznaldasi mddokat, gyakorlatokat dolgoztunk ki, melyeket a f6bb felhasznaldi célcsoportok
és felhasznalasi célok bontasaban mutatunk be. Ugyanakkor arra biztatunk, hogy az egyéni és cso-
portos preferencidk, igények ismeretében szabadon valogass, illetve 6tvozz vagy taldlj ki teljesen
Uj jatékmodokat. Javasoljuk, hogy olvasd at mas célcsoportok ajanlott gyakorlatait is, melyekbdl
inspiralddhatsz.

Egyéni onreflexios és szokasformalo gyakorlatok

Az onreflexids gyakorlatokndl kulcsfontossagu az itélkezésmentesség. Ne azért huzz kartyat,
hogy ostorozd vagy megblntesd magad példaul a tul sok képerny8idé miatt, hanem azért, hogy
megértsd a sajat mikodésedet és visszanyerd a kontrollt a figyelmed felett.

Rahangold gyakorlatok

Vizualis statuszjelentés

Teritsd ki a Napi kihivds kartyakat a képpel felfelé. Valaszd ki azt a grafikat, amely a leginkdbb
leirja a jelenlegi viszonyodat a digitalis vildagodhoz (pl. egy kaotikusabb kép, ha tulterhelt vagy, vagy
egy letisztultabb, ha nyugalomban érzed magad). Fogalmazd meg magadnak: ,Ez a kép azért én
vagyok ma, mert... (pl.: az utdbbi idében a folyamatos értesitések miatt nehezen tudom a figyel-
memet a munkahelyi/iskolai feladatoknak szentelni.).”

A reflexio végén valassz egy Uj képet a Napi kihivasokbdl, amely a vagyott allapotodat vagy a
legfontosabb felismerésedet tlkrozi. Zar6 mondatként fogalmazd meg magadnak: ,Azért ezt a
képet valasztottam, mert ... (pl.: ez emlékeztet arra a bels6 egyensulyra, amit a jovében tartani
szeretnék.)”.

Belsd galéria

Ebben a gyakorlatban a Napi kihivds kdrtydk illusztracidit hasznaljuk fel, amelyek segitenek
felszinre hozni a tudatalatti érzéseket a digitalis szokasaiddal kapcsolatban.

e Vizudlis diagndzis: Teritsd ki a kartyakat a grafikus oldalukkal felfelé. Ne nézd a szbveget, csak
pasztazd végig a képeket. Valaszd ki azt az egyet, amelyik pillanatnyi digitdlis allapotodat (pl.
leterheltség, vagy a csendre) a leginkabb kifejezi.

o Kép-asszociacio: Helyezd a valasztott képet magad elé. rj le 5 kulcsszdt, ami eszedbe jut réla,
majd valaszolj: ,Vajon miért pont ez a forma/szin/alakzat fogott meg ma?”. Adj cimet ennek a
képnek! Vajon milyen kihivas tartozhat a képhez?

e Digitdlis vagykép: Keress egy olyan grafikat, amely azt az allapotot tikrozi, ahova el szeretnél
jutni (pl. nyugalom, fékusz). Adj cimet ennek a képnek is, és gondold at, milyen kihivas rejlik a
kartya tuloldalan? Tedd ezt a kartyat jél 1athatd helyre a lakdsban, hogy vizualis horgonyként
emlékeztessen a célodra.
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A nap kérdése

Bar a vitaindité kartyakat elsésorban kozosségi vagy pdaros hasznalatra szantuk, egyéni refle-
xioként is kivaldak. Huzz egy Vitaindito kdrtydt, és érvelj irasban mindkét oldal mellett (pro és
kontra)! Ez segit arnyaltabban latni a technoldgidhoz fliz6d6 viszonyodat.

Kapcsolodast, nez8pontvaltast el6segitd gyakorlatok

Ertékrendi horgony

Valassz egyet a Mi a fontos neked? kartyapaklibdl. Tedd a kartyat a telefonod tokjaba vagy
a képernyd mellé. Valahanyszor céltalan gorgetésen vagy egyéb automatizmuson kapod magad,
olvasd el a kartyat, és valaszold meg a kérdéseket a konkrét élethelyzeted kapcsan.

A jovobeli énem tanacsa

Huzz egy Vdltoztatdst tervezd kdrtydt, és valaszd ki réla azt a kérdést, amely a leginkabb feszit
most. Irj egy rovid levelet az 1 évvel késSbbi 5nmagadnak: hogyan nézne ki a digitalis életed, ha
ezt a valtoztatast sikeresen véghezvinnéd? Részletesen taglald, milyen érzés lenne, hogy sikere-
sen tettél a digitalis jollétedért?

Dilemma-napldzas

Huzz egy Szitudcids kdrtydt, és ne csak fejben reagdlj ra! ird le a naplédba vagy egy flizetbe
a valaszod a szitudcio kapcsan: ,Mit tennék, ha garantaltan senki sem latna?” Miutan valaszoltal
a kérdésre, azon is gondolkodj el, hogy ehhez képest mit tennél ugyanebben a helyzetben, ha a
példaképed figyelne? Ez a technika segit az automatikus reakcidk és a tudatos, értékalapu don-
tések elklonitéseben.

Valtozasi matrix
Huzz egy Vdltoztatdst tervezd kdrtydt, és valaszd ki rola a szamodra legrelevansabb kérdést.
Készits egy egyszer( tablazatot: ,,Mit nyerek, ha valtoztatok?” és ,Milyen nehézségekkel kell

szembenéznem?” ,Hogyan tudom mérsékelni a nehézségeket”? A kdrtya segit, hogy ne csak
vagyakozz a valtozasra, hanem konkrét, apro |épéseket is lass magad el6tt.

Egyéni fejlédési napld

Vezess naplét egy héten vagy egy hénapon keresztll a Napi kihivds kdrtydk hasznalatarol.
Minden este jegyezd le, milyen fontos momentumok, érzések, sikerek vagy akadalyok értek a
napi kihivasod kozben. Mik/kik segitettek vagy gatoltak a kihivas teljesitésében? Hasznalj emoji-
kat az aktudlis hangulatod jel6lésére, vagy ragassz be képeket az offline élményeidrél, hogy lasd
a fejl6désedet!

Empatia-tikor

Ha egy online interakcid soran fesziltséget érzel (pl. nem jott vélasz az Gzenetedre), hlzz egy
Mads szemével kartydt. Probald meg az adott kartya szempontjabdl (pl. digitdlis empatia hidnya)
értelmezni a masik fél viselkedését, miel6tt itélkeznél.
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Add tovabb a jollétet!

Amint Ugy érzed, hogy egy Napi kihivds kdrtydt sikerllt teljesen beépitened az életedbe, és
mar nem erdfeszités, hanem természetes rutin szamodra (pl. a haldszobad technoldgiamentes
dvezet lett), ne tartsd meg magadnak! Ajandékozd oda a kartyat egy baratodnak, csaladtagodnak
vagy kollégadnak. Meséld el neki, miben volt hasznodra, hogyan segitett, és batoritsd, hogy § is
prébalja ki. [gy a te sikered mdasnak a kezd& 16kést jelentheti.

Digitalis gerilla-misszié

Ha mar igazi fekete Oves tudatos felhasznald vagy, és a kartyak tartalmat a mindennapjaid-
ban alkalmazod, valj névtelen segitévé! Rejtsd el a mar nem hasznalt kartyakat az iskolddban, a
munkahelyeden vagy a lakohelyed forgalmas pontjain (pl. kdnyvtarban egy konyvben, falitjsagra,
kavézo asztalan). Hagyd, hogy a kartyak véletlenszer(en taldljanak ra azokra, akiknek épp egy kis
digitalis emlékeztet8re vagy motivaciora van szikségik a digitalis jollétlk fokozasahoz.

Cselekvést és szokasformalast el8segité gyakorlatok

Napinditd kiildetés

Reggel, még mielbtt a kdzOsségi médiat vagy a hireket megnyitnad, huzz egy Napi kihivads kar-
meg a nap folyaman tudatosan integralni ezt a vallalast a rutinodba (pl. ,Ma nem viszem be a
telefont a flrd6szobaba”).

Napzaro reflexio

Este, a lefekvés el6tti rutin részeként (lehet6leg mar offline allapotban) keress a Digitdlis
tudatossdg kartyak kozul egy olyat, amely leginkdbb rimel a mai napod valamelyik eseményére,
érzésére vagy egy digitalis elakadasodra. Gondold végig (vagy ird le), hogy a kartyan lévé kérdés
vagy tény hogyan vilagitja meg Uj fényben a mai tapasztalataidat.

Tudom-e?

Nézd végig a Mutasd meg! kartyakat, és jelold be azokat, amelyeknél bizonytalan vagy a tech-
nikai megvaldsitasban (pl. kétlépcsds azonositas, adatvédelmi beallitasok). Szanj ra 15 percet, és
nézz utana a megoldasnak, vagy probald ki élesben az eszk6z6don — ezzel ndveled a technikai
autonoémiadat.

Biztonsagi audit

Valassz ki egy kartyat az Elég éber vagy? csomagbdl. Menj végig a sajat eszkozeiden és fidk-
jaidon (jelszavak, kétlépcsds azonositds, privat beadllitdsok), és végezd el a kartya altal sugallt
biztonsagi ellendrzést. Ez a gyakorlat segit az elméleti éberséget technikai gyakorlatta konvertalni.

Vizualis horgony

Valaszd ki azt a Napi kihivds kdrtydt, amit a legnehezebbnek tlinik betartani. Masold le egy nagy
lapra, rajzolj vagy fess koré minél figyelemfelkeltébb dekoraciét, majd ragaszd ki a kritikus helyszinre.
Példaul Az étkezbasztal szentsége kdrtyat ragaszd a konyhaszekrényre vagy a h(itére. Vagy a Nyugodt
reggeli indulds kartyat tedd a fird8szobattkorre, az étkezbasztalra, a WC ajtajara, a gardrébba stb.
— tehdt mindenhova, ahol hajlamos vagy automatikusan a telefonod utan nyulni. Ez a sajat magad
alkotta vizudlis emlékeztetd segit felllirni a digitalis eszkdzok altal kivaltott automatikus reflexeket.
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Vasarnapi detox

Huzz egy Napi kihivds kdartydt minden szombat este, és hatarozd el, hogy a teljes vasarnapodat
e koré épited. Ezen a napon ne csak egy-egy 6rat, hanem a teljes napot szand a digitalis csendnek
vagy a kartyan szerepl6 fokuszalt tevékenységnek. Hétf§ reggel az Egyéni fejlédési naplodban
értékeld: mennyivel érezted magad kipihentebbnek egy ilyen kisérlet utan, mint egy atlagos, kijel-
z6kkel teli hétvégén?

Heti fogadalom-fal

Valassz ki 3 Napi kihivas kartyat a hét elején. Ragaszd ki 6ket a monitorod szélére vagy a tikor-
re. Ha a hét végére legaldbb kett6t sikerrel teljesitettél, jutalmazd meg magad egy ora offline
hobbival.

Havi digitalis atalakulas program

Valassz ki egyetlen Napi kihivds kdrtydt, amely a leginkdbb megszolit (vagy amirdl érzed, hogy
a legnagyobb szikséged van rd). Vallald be, hogy egy teljes hdnapon keresztlil minden egyes nap
teljesited ezt az egyetlen feladatot. Minden sikeres naphoz tegyél egy pipat, vagy ragassz egy
kedves matricat. A hé végére meglatod: a sorozatos ismétlés rogzilt, jé szokdssa formalja a gya-
korlatot, hiszen athuzalozza az idegpalydidat.

Féléves / éves cselekvési terv

Egy tetsz6leges hdnap utolsd napjainak egyikén hizz 6 vagy 12 darab (vagy ezek tobbszoro-
sei) Napi kihivds kdrtyadt, attol fliggben, hogy féléves vagy egész éves szokdsformald stratégiat
szeretnél kidolgozni. Fogalmazd meg a havi célkitlizése(i)det, és bontsd le 6ket heti és napi, elle-
ndrizhetd részcélokra, konkrét [épésekre, tevékenységekre! Mikor, hol és hogyan fogod elérni a
részcélokat, és ezaltal a havi f6 célt? Példaul: ,A havi célom: csékkenteni a rémiszté hirek miatti
szorongasomat és csaladi vitdkat. Részcélok: csdkkenteni a cél nélkili hirfolyamgorgetést. Konkrét
lépések: kikovetem a rémhirportalokat, elrejtem a félelmet kelté bejegyzéseket. Minden kedden
és csutortokon 18:00 utdn repilbgép zemmaoddra allitom a telefonom. Minden reggel hagyoma-
nyos Ora ébreszt. A havi vasarnapi ebédeknél (12 és 15 éra kozott) kosarba a telefonokkal!”

Kozosségi jatékok parok, csaladok, barati tarsasagok szamara

A csaladi és barati korben végzett gyakorlatoknal a legfontosabb a biztonsagos és tdmogatd
légkor megteremtése. Ahogy egyéni szinten, itt is kulcsfontossagu az itélkezésmentesség: a kar-
tyak célja nem 6nmagunk vagy egymas hibdztatasa a tul sok képerny8idé miatt, hanem az, hogy
megértsétek a masik ember motivacidit, gondolatait, és kdzdsen kialakitsatok olyan szabalyokat,

//////

Rahangold gyakorlatok

Képes bemutatkozas

A beszélgetés elinditdsahoz mindenki valaszt maganak egy grafikat a Napi kihivdsokbdl, amely
eldrul valami olyat a digitalis szokasairdl, amit a tdbbiek talan nem is tudnak réla. Fogalmazzuk
meg egy mondatban: ,Ezt a képet valasztottam, mert ... (pl.: bar ugy tlnik, sokat gépezek, valdja-
ban ilyenkor is a belsé csendet keresem.)”.
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Digitalis id6utazas
Huzzatok egy Digitdlis tudatossdg kartyat, és fogalmazzatok at, hogyan hangzott volna a leiras

a technoldgia el6tti id6kben? Emlékszik-e valaki a csalddbdl / barati tarsasagbdl, hogy milyen volt
az élet okostelefon nélkil? Mi az, ami hidnyzik, és mi az, aminek 6riltok, hogy mar van?

Vacsora-kviz

Egy kdzosen eltoltott kellemes vacsora kdzben a parok vagy a tarsasag minden tagja huz egy
Digitdlis tudatossdg kartyat. Felolvassa a rajta 1év6 tényt, a tobbieknek pedig meg kell tippelnitk
a sajat vonatkozo adataikat. Ezt kdvet8en ellendrizzék a felhasznaldsi adatokat a telefonukon, vagy
ha ez nem lehetséges, vessék dssze a véleményeket (pl.: ,,Szavazzunk, hogy tapasztalatunk szerint
XY napi hany érat tolt szocidlis médiaval.”) Aki a legkozelebb jart az igazsaghoz (a telefon adatai
vagy a szavazatok atlaga alapjan), az valasztja ki a csalad kovetkez6 kdzos napi kihivasat.

Kapcsolodast, néz8pontvaltast el8segitd gyakorlatok
Erték-licit

Tegyétek a Mi a fontos neked? pakli kartyait az asztal kdzepére. Mindenki kap 100 képzeletbeli
pontot, amit ki kell osztania a kartyak kozott aszerint, hogy melyik értéket tartja a legfontosabbnak

a csalad/barati kor életében. A pontozas utan beszéljétek meg: miért értékeltek mashogy bizo-
nyos dolgokat? Ez a jaték segit az értékalapu dontések kdzds tamogatasaban.

»Milenne, ha...?” — JovGtervez6

Huzzatok egy Szitudcids kdrtydt, amely egy negativ digitalis mintat mutat be (pl. ,Figyelj rdm!”
— telefonozas vacsora kozben). A feladat: taldljatok ki kdzosen harom kilonboz8 befejezést a
torténetnek! Egy ,automatikus” (kerilendd), egy ,tdmadd” (konfliktuskeresd) és egy ,tudatos”
(értékalapu) megoldast. Ez segit a helyzetfelismerésben és a biztonsagos dontésgyakorlasban.

Tukor

Vegyetek el§ Ures kartyalapokat. A csaldd vagy a barati tarsasag minden tagja irjon egy-egy
sajatos Digitdlis tudatossdg tényt és reflexios kérdést, ami kifejezetten a ti kdzosségetekre jellem-
z6. Példaul: ,Tudtad, hogy a mult vasarnapi kdzos ebédnél 6tszor villant fel valakinek a kijelz6je?
Hogyan hat ez a tobbiekre? Hogyan tudnank megoldani?” A cél nem a pellengérre allitas vagy a
kiginyolas, hanem az Gszinte kozosségi reflexio és gondolatébresztés.

Empatia-posta

Valasszatok egy kérdést a Mds szemével paklibol, amely egy online nehézségrél szol (pl. ,Mit
érezhet az, akit kizdrnak egy csoportbdl?”). irjatok kdzoésen egy rovid, tdmogatd lizenetet vagy sza-
balyt, amit ezentul alkalmazni fogtok, hogy elkeriljétek az ilyen helyzeteket. Ez segit a kapcsolati
érzékenyseg és a felel@sségteljesebb digitalis viselkedés elmélyitésében.

Néz6pont-csere

Hazzatok egy Vitaindito kdrtydt (pl. ,,A technoldgia inkdbb kdzelebb hozza vagy eltavolitja
az embereket?”). A feladat: mindenki foglaljon allast a kartya kérdésében, de a sajat véleménye
helyett a t6le jobbra Ul6 ember feltételezett néz6pontjat kell képviselnie és megindokolnia. Ez
fejleszti a néz6pontvaltast és a mélyebb koz6s gondolkodast.
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Gondolatébresztd kor

A tdrsasag tagjai a kardcsonyi ajandékozashoz hasonldéan huznak egy-egy nevet, aki szamara
kivalasztanak 1-3, hozzda valamilyen okbdl leginkabb passzold Digitdlis tudatossdg kartyat (példaul
amirél jo volna, ha tudna, vagy ami nem jelent szamara gondot, és szeretnénk, ha megoszta-
na vellnk a stratégidjat). Egy kdzosen megbeszélt hatarid6ig mindenki vélaszol a neki valasztott
kartyak onreflexios kérdésére. Lehetéleg minél Gszintébb, mélyebb valaszt adjunk, s6ét akar kuta-
tomunkaval is megalapozhatd a valasz! Ezutan kozosen megosztjuk egymassal a reflexidinkat,
gondolatainkat, majd Ujra htuzunk, és ez igy megy tovabb tetszéleges szamu korben.

Az 6rdog ligyvédje

Hlzzatok egy Vitainditd kdrtydt és valasszatok rola egy kérdést (pl. ,Kinek a felelssége a digi-
talis jollét: az egyéné vagy a tech cégeké?”). Osszatok a tdrsasagot két csapatra: az egyiknek a
kartyan Iévé allitas mellett, a masiknak ellene kell érvelnie, figgetlenll a sajat véleményiktdl. A
jaték végén beszéljétek meg, melyik érv volt a legmeggy6z6bb!

Empatia-szinhaz

Huzzatok egy Szitudcids kdrtydt (pl. ,,Kinos kép a csoportban”). A résztvevbk osszak fel a szere-
peket: valaki legyen az érintett, valaki a szemlél8, valaki pedig a kép megosztdja. Beszéljétek meg:
ki mit érez? Mi lenne a leginkabb értékalapu reakcié ebben a helyzetben?

Képes torténetek

Ebben a gyakorlatban a Napi kihivds kdrtydk illusztracidit haszndljuk fel, amelyek segitenek
abban, hogy a parok, csaladtagok vagy baratok ne vadaskodasként, hanem egy absztrakt alkota-
son keresztll beszéljenek a digitalis konfliktusokrol.

e ,Mivan a képen?” — Kviz: Valaki huz egy kartyat, és csak a grafikat mutatja meg a tobbiek-
nek. Mindenki mondja el, szerinte milyen digitalis kihivast vagy problémat dbrazolhat a kép. A
végén olvassatok fel a hatoldalt, és nézzétek meg, ki jart a legktdzelebb a késziték szandékahoz.

o Csaladi képregény: Valasszatok ki 3 illusztraciét kozosen. Alkossatok belélik egy torténetet,
amely a csalad digitdlis hétkdznapjairol szol. A képek sorrendje hatdrozza meg a cselekményt:
mi a probléma, mi a folyamat, és mi a megoldas.

o Grafikus érzelmi halé: Mindenki valasszon egy képet, ami szerinte a legjobban leirja a masik
ember telefonhasznadlati szokasait (humorosan tegyétek mindezt, nem bantdan). Beszéljétek
meg a valasztasokat: ,,Miért érezted Ugy, hogy ez az alak én vagyok?”.

Cselekvést és szokasformalast el8segité gyakorlatok

Tech-lanc

A tarsasag legfiatalabb és/vagy a digitdlis technoldgiaban legjartasabb tagja hlzzon egy tet-
sz6leges Mutasd meg! kartyat (pl. ,Hogyan allithatsz be fokusz mdédot?”), és tanitsa meg ezt egy
csaladtagnak a gyakorlatban. Akit megtanitott, az tovabbadja a gyakorlati ismeretet egy uUjabb
csaladtagnak, és igy tovabb.
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Mutasd meg és tanits!

Huzzatok egy Mutasd meg! kartyat, amely egy konkrét technikai beallitast kér (pl. privat fiok
bedllitdsa). Aki a leggyorsabban meg tudja mutatni a sajat eszkdzén, az kap egy el6re megbeszélt
jutalmat (pl. a tobbiek intéznek el helyette valamilyen hazimunkat). Ha valaki nem tudja, a szak-
ért6 tagok (gyakran a gyerekek) tanitsak meg a tobbieknek. Ez erdsiti a technikai onalldsagot és
hidat épit a generaciok kdzott.

Csaladi Biztonsagi Tanacs

Huzzatok egy kartyat az Elég éber vagy? paklibdl. Mindenki meséljen el egy kapcsolodd esetet,
amikor példaul gyanus Uzenetet kapott, vagy hallott valamilyen digitalis atverésrél. Alkossatok egy
kozos ,voros zaszlo” listat: mik azok a jelek, amikre ezentul kozosen figyelni fogtok, hogy megvéd-
jétek egymast?

Megoldaskereso

Ha konfliktus adddik koztetek a képerny8idd miatt, ne veszekedjetek! Huzzatok inkabb egy
Digitdlis tudatossdg kartyat, és mindenki valaszoljon a rajta |évé kérdésre a sajat néz6pontjabdl!
Ezutan keressetek a Napi kihivdsok kozul egy olyat, ami megoldast kinalhat a konkrét problémara
(pl. kozos tolt6allomas kijelolése).

Felelsz vagy mersz?

A klasszikus jaték mintajara jatsszuk: ha valaki felel, huznia kell egy Digitdlis tudatossdg kartyat
és @szintén valaszolnia kell a kérdésre. Ha pedig mer, egy Napi kihivds kartyat kell teljesitenie aznap.

Digitalis szeansz
Koz6s iddtoltés, példaul teazas kézben huzzatok egy Digitdlis tudatossdg kartyat! Mindenki
valaszoljon rd 1-1 mondatban, vagy vitassatok meg a rajta [évé informaciokat. A kor végén minden-

ki huzzon egy Napi kihivds kartyat is, amit a kovetkezd taldlkozéig (vagy a nap végéig) megprobal
teljesiteni.

Kihivas-parbaj
Ketten huzzatok kdzosen egy Napi kihivds kartyat. Tegyétek meg a tétjeiteket: ki birja tovabb

vagy ki tudja kreativabban teljesiteni a feladatot? A nap/hét végén osszatok meg egymassal (sze-
mélyesen!), hogy mi volt a legnehezebb pont, és mi segitett kitartani.

Valtozas-szovetség

A hét utolsé kdzds programjaként huzzatok egy Vdltoztatdst tervezd kartyat. Beszéljétek meg a
rajta lévé kérdések alapjan (pl. ,,Milenne egy redlis, kicsi valtozas?”), hogy ki mit szeretne vallalnia
kdvetkezs hétre. [rjatok fel ezeket egy kdzds cetlire, és tegyétek a hiit6re vagy egy lathatd helyre!
Ez a gyakorlat tamogatja a readlis célkitlizést és a tarsas kontroll erejét hasznalja fel a valtozashoz.

Havi kihivas

Kozosen valasszatok egy Napi kihivds kartyat (pl. ,Vacsora kdzben minden telefon a kosar-
bal”). Aki megszegi a szabalyt, annak egy tréfas vezeklést kell teljesitenie (pl. egy hétig 6 viszi le a
szemetet vagy mindenkit meghiv egy villasreggelire). Ha egy teljes hdnapig sikeril mindenkinek

betartani a kihivast, rendezzetek egy koz0s, offline Unnepet (pl. egy kozos kirandulast vagy egy
tarsasjaték-estet).
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Kihivas kor

A Gondolatébreszté kérrel azonos a jaték menete, de ezuttal kihivasokat valasztanak a tarsa-
sag tagjai egymasnak, melyeket el6re meghatarozott hatariddig, de minimum egy hétig tartani
kell. A kdzOsség tagjai ezutan Ujra dsszegylilnek, megosztjak egymassal a tapasztalataikat (kinek

hogy sikerilt betartani a kihivast, mi okozott gondot, mi jelentett megoldast, mit javasolna hason-
|6 kihivassal/problémaval kiizd6 tarsanak stb.).

Zaro gyakorlat: K6z6s képiink

A beszélgetés végén mindenki valaszt egy tetsz8leges képet a Napi kihivdsokbdl, amely szerin-
te a legjobban 6sszefoglalja a kozosen toltott id6 hangulatat, és/vagy a kozos fejlédési tertleteket,
célokat. A tagok fogalmazzdk meg egy mondatban: ,Azért ezt a képet valasztottam, mert ... (pl.:
szamomra ez jelképezi azt a figyelmet, amit ma egymasnak szenteltlink, és ezt szeretném tébb-
szOr is atélni a kitylk zavard pittyegése nélkdl)”.

Csoportos iskolai / oktatasi céli gyakorlatok

Az iskolai kornyezetben a kartyak haszndlatakor a legfontosabb alap a pszicholdgiai biztonsag
és a partneriviszony megteremtése. A cél itt sem a szamonkérés vagy a didkok digitalis szokasainak
megbélyegzése, hanem egy olyan itélkezésmentes tér |étrehozdsa, ahol a fiatalok biztonsagban
érezhetik magukat a tapasztalataik megosztasakor. A pedagdgus ebben a folyamatban nem digi-
talis dontébirdként, hanem tdmogato facilitatorként van jelen.

Rahangold gyakorlatok
Digitalis avatar

A foglalkozas elején a didkok valasszanak egy grafikat a Napi kihivdsokbdl, amely leginkabb
megfelel a digitalis énjuk kifejezésének. Mutassak be a képet a csoportnak, és indokoljak meg a
valasztast egy-egy tulajdonsagukkal, szokasukkal. Példaul fogalmazzak meg egy mondatban: ,Ezt

a kartyat valasztottam, mert ... (pl.: néha én is elveszettnek érzem magam az informaciok tenge-
rében, mint ez az alak a képen.)”.

Reflexios kor

A foglalkozas elején mindenki huzzon egy kérdést a Rdhangolo kdrtyardl, és csak egyetlen
szoval vagy mondattal valaszoljon ra a beszélgetésinditd korben. Ez segit az dnészlelésben és a
témara valod rdhangolddasban.

Digitalis tabudontogeto

A csoportvezetd egymas utan felolvas néhany Digitdlis tudatossdg tényt. A terem két oldala
vagy sarka képviseli az egyetértés skdla két végletét: ,Teljes mértékben egyetértek/jellemzé ram”
és ,Egydltalan nem értek egyet/nem jellemz6 ram”. A résztvevéknek arra a pontra kell allniuk a
képzeletbeli skalan, amely a véleményliknek leginkabb megfelel, majd dnként jelentkezdk kifejtik
allaspontjukat és megvalaszoljak a kartyan olvashaté reflexios kérdést.
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Alhir-kviz
Huzzatok egyesével vagy parokban dolgozva egy Digitdlis tudatossdg kartyat, és alkossatok

koré egy igaz és egy hamis hirt. A csoportnak ki kell talalnia, melyik a valddi tény, és mi alapjan
jottek erre ra.

Kapcsolddast, néz6pontvaltast elGsegitd gyakorlatok
Erték-mozaik

Az osztalyt kis egységekre osztjuk, és minden csoport kap egy-egy kartyat a Mi a fontos neked?
csomagbdl. A feladatuk, hogy készitsenek egy rovid (néhdny perces) kampanyt vagy plakatot,
amely meggy6zi az osztalyt, miért éppen az adott érték (pl. a digitdlis labnyom tudatossaga vagy
a személyes fokusz védelme) a legfontosabb a kdzosség jolléte szempontjabdl. Ez segiti az értéka-
lapu dontések beépitését a csoportnormakba.

Mas cipdjében
Oszd az osztalyt kis egységekre, és minden csoport hizzon egy kartyat a Mds szemével cso-
magbol. Készitsenek egy érzelmi térképet: mit érezhet a masik fél? Mit éreznék én? Mit gondolna

egy kulsé szemlél6? Hogyan valtozhatna meg a dinamika, ha valaki felel6sségteljesebb digitalis
viselkedést tanusitana?

Szempont-valté

Valasszunk ki egy kérdést a Mds szemével paklibdl, amely egy online konfliktusrol vagy kire-
kesztésrél szol. A csoport tagjai killonbo6z6 ,szerepszemiivegeket” oltenek: mit [at ebbdl a szilg,
mit a pedagdgus, és mit az érintett diak? A gyakorlat célja az empatia és a kapcsolati érzékenység
fejlesztése.

Dilemma-sarok

Helyezz el a terem kilonbdz6 pontjain 3-4 Szitudcids kdrtydt. A didkok vandoroljanak a kartyak
kozott, és minden allomason irjak fel egy lapra a valaszukat a kdvetkezé kérdésekre: ,,Mit tennék
én?” és ,Mit érezhet a masik?”. A kor végén hasonlitsak 6ssze a megoldasokat: melyik volt auto-
matikus reakcio, és melyik tudatos dontés?

Parkeres6

Az osztaly/csoport fele huz egy tetszéleges Digitdlis tudatossdg kartyat, mig a masik fele Napi
kihivds kartyat. Ezutan keressék meg azt a tarsukat, akinek a kartyaja valamilyen médon kapcsolo-
dik a sajatjukhoz (pl. egy tudatossag kartya az alvasrol és egy kihivas kartya a kék fény szlirésérdl).
Ezutdn parban beszélgetnek 5 percet a témardl. Van olyan, aki nem taldlt part? Hova csatlakozhat-
na leginkdbb a kartya témaja alapjan?

A jovo designere

Parokban vagy kis csoportokban dolgozva huzzatok egy Digitdlis tudatossag kartyat, ami egy
digitalis veszélyre vagy csapdara hivja fel a figyelmet (pl. végtelen gorgetés). A feladat: tervezzetek
egy olyan fiktiv applikacidt vagy funkciot, ami segitené a felhasznalot a mértéktartasban. Tipp: a
Napi kihivds pakli vonatkozo kartydi segithetnek a funkciok megalkotasaban!
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Cselekvest és szokasformalast el6segité gyakorlatok
Vizualis analizis

Ebben a gyakorlatban a Napi kihivdsok képi oldalaval foglalkozunk. A didkok szamara a képi
elemzés fejleszti a szimbolikus gondolkodast és a vizualis irastudast, mikdzben észrevétlenil
tanulnak a digitalis jollétrdl.

o Mlivészettorténeti nyomozas: Oszd ki a kartyakat a csoportoknak az illusztralt oldallal felfelé.
A feladatuk, hogy elemezzék a kép szinhasznalatat, kompozicidjat és szimbdlumait. Példaul:
,Mit (zen a sotét hattér?”, ,Miért pont az adott targy/alak van a képen?” stb.

e Cimado verseny: Mutass meg az osztalynak egy grafikdt a kartyakbol. Mindenki adjon egy
olyan cimet a képnek, ami szerintlk 6sszefoglalja a digitalis Uzenetét. Szavazzatok a legkreati-
vabb cimre, majd vessétek 6ssze a kartya eredeti nevével.

o Parositd: Helyezz/vetits ki 5 illusztraciot a tablara és irj fel melléjik 10 db napi kihivas cimet. A
diakoknak meg kell indokolniuk, melyik kihivas melyik képhez illik a leginkabb és miert.

Digitalis detektiv
El6zetesen kivalasztunk egy Elég éber vagy? kérdést, amely egy konkrét csaldsi formardl szél
(pl. adathalaszat). A didkok parokban keressenek az interneten, vagy a facilitadtor altal hozott pél-

dak kozott olyan arulkodo jeleket (vords zaszldkat), amelyek alapjan jo eséllyel leleplezhetd egy
ilyen atverés.

Tech-mentoralas

A didkok szakért6i asztalokat hoznak létre. Minden asztal kap egy Mutasd meg! kérdést (pl.
,Hogyan tehetsz egy fidkot privatta?” vagy ,Hogyan ellendrizheted egy hir valdsagtartalmat?”). A
feladatuk, hogy 5 perc alatt dolgozzanak ki egy szemléletes bemutatét vagy részletes instrukciot a
tobbieknek. Ez erdsiti a technikai 6nallosagot és a forraskritikai készségeket.

Dilemma-szinhaz

A tanuldk eljatszanak egy-egy Szitudcids kartydt (pl. ,Sorozatdaralas” vagy ,,Miért nem vala-
szol?”), majd a jelenetet a legfontosabb ponton megallitjuk. A csoport feladata kitalalni: hogyan
lehetne tudatosan és jél donteni a megszokott, automatikus reakcidk helyett? A jaték célja, hogy
tet nélkdl kiprobalhassak és begyakorolhassak azokat a lepéseket, amelyekre az igazi online kihi-
vasok soran is szUkségik lesz.

Digitalis Etikai Kodex tervezo

Egy Vitaindito kdrtya kérdése mentén (pl. a telefonhaszndlat szabalyozasa az iskoldban) indit-
sunk konstruktiv vitat. Miutan az érvek és ellenérvek elhangzottak, a Vdltoztatdst tervezd kdrtydk
kérdéseit hasznalva (pl. ,Mi lenne egy realis, kicsi valtozds?”) alkosson a csoport egy minimum
3 pontbdl 4llo, kozos Digitalis Etikai Kodexet a tanteremre és/vagy a szlinetekre vonatkozdan.

Valtozas-stratégak

A csoport/osztaly véalasszon egy kozos, karos digitélis szokast (pl. zavard pittyenések tanulas
kdzben). Hasznaljak a Vdltoztatdst tervezd kdrtydkat a probléma elemzésére: ,Mibdl vessziik ész-
re, ha karos? Mi lenne a legkisebb, redlis 1épés a valtozashoz?” A folyamat végén alkossatok egy
kozOs valtozasi tervet az osztalyfalra.
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Szerencsekerék

Keverjétek meg a paklit, és valaki huzzon egy kartyat. Ha a huzott kartya tipusa Napi kihivds vagy
Vdltoztatdst tervezd kdrtya, akkor a kovetkezd hétvégét/sziinetet mindenki a kartya szellemében
toltse. Egyéb tipusu kartyak esetén a csoport tagjai valaszolnak a reflexids vagy beszélgetésinditd
kérdésre.

Az osztaly tudastara

A didkok kis csoportokban kutatdémunkat végeznek: keressenek friss statisztikdkat vagy pszi-
chologiai tényeket a digitalis vilagrél. Ezekbdl készitsenek sajat, illusztralt Digitdlis tudatossdg
kartyakat, a hatoldalan egy-egy mély, reflexios kérdéssel. A kész kartyakat keverjétek bele az ere-
deti pakliba!

Az osztaly kihivasa

A feladat megegyezik Az osztaly tudastaranal leirtakkal, azzal a kiilonbséggel, hogy ezuttal Uj,
a pakliban még nem szerepl6 Napi kihivds kartyakat készitsenek!

Kihivas-valtofutas

Osszuk a csoportot kisebb egységekre. Minden csoport kap egy Napi kihivds kartyat, amit
kozdsen kell teljesitenilik egy meghatarozott id6 alatt (pl. a kdvetkez§ éraig), felvaltva: tehat pél-
daul az els6 napon a csoport elsé tagja végzi el a kihivast. O dtadja a tapasztalatait a kovetkezd
tagnak, aki szintén teljesiti egy napig a kihivast, és a sajat tapasztalatait atadja a kovetkezének
stb. Ha mindenki sorra kerUlt, a kiscsoportok tagjai kozosen prezentaljak tapasztalataikat a teljes

osztalynak, tetszéleges formaban (pl. poszter, prezentacio, videds interjuk, naplobejegyzések stb.
formajaban).

Szokasnagykovet-valasztas

Minden héten egy didk (vagy egy paros) vélik az aktudlis hét szokdsnagykovetévé. Ok vélasz-
tanak ki egy Napi kihivdst az egész osztaly szamara, és hétkdzben 6k felelnek az emlékeztetésért
(pl. készitenek egy plakatot a tanterem faldra a kartya alapjan, vagy apré emlékeztet6 cetliket osz-
togatnak, begydjtik és ellenérzik a kihivasnapldkat stb.). Pénteken a nagykovet értékeli a tobbiek
teljesitményét, megosztja az elért eredményeket, sikereket, valamint a nehézségeket egyarant, és
kijeloli az utodjat.

Digitalis cél-matrix

A csoport/osztaly kozosen megfogalmaz/megszavaz egy havi digitdlis célt (pl. ,Csdkkentsiik

a zavaro értesitések szamat”). Ezt lebontjdk 4 konkrét [épésre a kartydk segitségével, példaul: 1.

hét: Ertesitések szelektaldsa; 2. hét: ,Ne zavarjanak” mod bedllitdsa a délutani tanulasidé alatt;
stb. A haladast egy kdzos sikertablan kovetik.

Zaro gyakorlat: Kihivas-kép

A foglalkozas végén valasszanak a didkok egy grafikat a Napi kihivdsokbdl, amely azt a terile-
tet abrazolja szamukra, amelyben a legtobbet fejl6dtek vagy szeretnének fejlédni. A zardokorben
fogalmazzak meg egy mondatban: , Azért ezt a képet valasztottam, mert ... (pl.: ez ad er6t ahhoz,
hogy ma este tényleg eltegyem messzire a telefonomat.)”.
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Munkahelyi és szervezeti fejleszt6 gyakorlatok

Munkahelyi kornyezetben kilondsen fontos az autondmia tdmogatdsa. Javasoljuk, hogy a digi-
talis jollét gyakorlatok ne valjanak kotelez6 feladattd, el8irassa, és féleg ne a teljesitményértékelés
részévé! Hagyjuk, hogy a munkatarsak maguk valasszak ki a szamukra és a kozosségnek leginkdbb
testhezalld kihivasokat. Unnepeljik meg egyitt a sikereket!

Rahangold gyakorlatok

Irodai lenyomat

A kollégak a foglalkozas elején valasszanak egy képet a Napi kihivdsokbdl, amely a digitdlis
munkavégzésik jelenlegi ritmusat vagy nehézségét szimbolizalja. A nyitokdrben fogalmazzak meg
egy mondatban: ,Ezt a képet valasztottam, mert... (pl.: jelenleg én is ennyire probalok zsonglér-
kodni a feladataim és az értesitések kozott.)”.

Digitalis energiaméro

A megbeszélés elején mindenki huzzon egy kérdést a Rdhangold kdrtydkbdl, amely a testi/
érzelmi jelekre kérdez ra (pl. technostressz vagy szemfaradtsag). Rovid kdrben osszatok meg, ki
hol tart most a digitalis kimeruUltség skalajan.

Etikai litkozteto

Hlzzatok egy Vitaindito kdrtydt a munka-magdnélet hatarairdl (pl. ,Elvarhaté-e a vélasz
munkaid&n kivil?”). A csapat fele érveljen mellette, a fele ellene, figgetlenil az egyéni meggy6-
z6désektdl.

Mitoszrombolo kavésziinet

A konyhaban vagy a kdzdsségi térben helyezzetek el Tévhitrombold kdrtydkat. A kollégak elol-
vashatjak Sket és megbeszélhetik, hogyan befolydsoljak ezek a tévhitek a napi produktivitast.

Kapcsolodast, néz8pontvaltast el8segitd gyakorlatok
Digitalis szerz6dés

A csapat valasszon ki 3 olyan értéket (pl. elmélyilt fokusz, tiszteletteljes kommunikacio) a Mi a
fontos neked? kartyakrol, amely a legfontosabb szamukra. Ezek alapjan alkossanak egy minimum
3 pontos digitdlis szerzédést a kdzds munkavégzéshez.

Az elérhetGség ara

Mindenki huzzon egy Mds szemével kdrtydt, és valasszatok réla tetsz6legesen egy kérdést.
Beszéljétek meg: mit érezhet a kolléga, ha drakig nem valaszolunk, vagy ha egy online meeting
alatt latvanyosan massal foglalkozunk?

Forgatokonyvek

Dolgozzatok fel egy Szitudcids kdrtyat (pl. ,Hivatalos email a hétvégére”). A csapat alkosson
két megoldasi forgatokdnyvet: egyet a kild§ és egyet a fogadd nézépontjabdl, figyelve a digitalis
jollét megdbrzésére.
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Cselekvest és szokasformalast el6segité gyakorlatok

Tech-szakért6i borze

Aki jartas egy tamogato, segité beadllitdsban vagy applikacidban (pl. fokusztdmogatd funkcio-
ban vagy adatvédelmi beallitdsban), tartson egy néhany perces bemutatét a Mutasd meg! kdartydk
alapjan (pl. ,Hogyan sz(rjik ki a figyelemelterel§ értesitéseket?”).

Szervezeti pajzs

A munkatarsak huzzanak egy Elég éber vagy? kérdést az online csalasokrél. Osszak meg,
érte-e mar 6ket hasonlé helyzet a munkaban vagy a maganéletikben, és hogyan védhetd ki ez
a kockazat.

Mikro-lépések projekt
A hét elején mindenki vdlasszon egy kérdést a Vdltoztatdst tervezé kartydkrol (pl. ,Mi lenne

egy readlis, kicsi valtozas?”), és hatdrozza meg a heti digitdlis céljat. Pénteken egy villdmbeszélge-
tésben értékeljék a haladast.

Irodai Kihivas-parbaj

A csapat sorsoljon ki egy koz6s Napi kihivdst (pl. ,Ebédidében minden telefon a fidkba”). Aki
a héten a legtobbszor/legjobban teljesiti ezt a kihivast, kivalaszthatja a kovetkezd kozos offline
programot.

Zaro gyakorlat: Fokusz-horgony

A workshop/tréning végén mindenki valasszon egy képet a Napi kihivdsokbdl, amely a jovébe-
li, tudatosabb munkavégzését jelképezi szamara. A zarékorben fogalmazza meg egy mondatban:
,Azért ezt a képet vdlasztottam, mert ... (pl.: ez emlékeztet arra, hogy a valddi eredményekhez
szikségem van a zavartalan elmélyilésre).”
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UTRAVALO: TE IRANYITS, NE AZ
OKOSTELEFON!

A digitdlis vilag nem ellenség és nem is egy valaszthatd opcid: ez az a tér, amelyben élunk,
dolgozunk és kapcsolédunk. Onmagdban a technoldgiai eszkdzokkel nincs probléma, a cél ezért
az, hogy megtanuljuk okosan és a sajat javunkra hasznalni 8ket, ahelyett, hogy észrevétlenil az
eszkdzeink szolgaiva valnank.

A digitalis jollét nem egy egyszeri vizsga vagy egy elérhetetlen idedl, hanem aprd dontések,
mindennapi gyakorlatok sorozata. Ebben nyujtanak tamaszt a Digitdlis Jollét kartydk: segitenek
megallni egy pillanatra, tlikrot tartanak a szokasaidnak, és konkrét utakat mutatnak a valtozadshoz.
Lesznek napok, amikor kdnnyedén teljesited a kihivasokat, és minden bizonnyal lesznek olyanok
is, amikor a technoldgia szippant be téged. Ez teljesen rendben van — a lényeg, hogy tudd, barmi-
kor Ujrakezdheted a tudatosabb hasznalatot.

Ne varj nagy csodakra vagy a tokéletes pillanatra. Kezdd kicsiben! Minden alkalom, amikor
tudatosan dontesz a képernydidddrél, vagy egy gépies reflex helyett valddi figyelmet szentelsz
valaminek, mar egy gy6zelemmel ér fel. Haszndld a kartyakat emlékeztetének és iranytlinek, a
napldédat pedig visszajelzésnek arrdl, mi miikodik nalad, és mi nem.

A technoldgia remek szolga, de rossz gazda. A valasztds és a kontroll lehet8sége ott van a
kezedben — hasznald batran a Digitdlis JOllét kartydkat a sajat digitalis egyensulyod megteremté-
séhez!

Sok sikert és valodi élményekkel teli online és offline perceket kivanunk!
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STRESSZCSOKKENTES HELYETT

¢RZELMEK KEZEI.ESE
e KARTYAK

Erzelgmsuba‘lynzd eszl
megertéséhez, és ag g

kozkészlet oz €rzelmek
rzelmi dllapotvaltashoz

STRESSZCSOKKENTES
HELYETT HASZNOSITSD A
STRESSZT

Forditsd javadra a stresszt, hogy az ne égessen, hanem épitsen!

Evekig azt tanftottdk nekiink, hogy keriljik a stresszt, mivel
egészséglinket fenyegetd veszélyt jelent.

A Stresszcsokkentés helyett hasznositsd a stresszt cim( konyy,
szigory tudomanyos eredményekre tamaszkodva, 6rokre meg-
valtoztathatja a stresszrél alkotott képedet, mikdzben végigkisér
az egészség, a boldogsag és a hosszu élet felé vezetd uton.

Tanuld meg a szorongast eréforrdssa, a kihivasokat pedig fej-
|6déssé alakitani!

DIGITALIS PILOTA

Kooperativ csaladi kdrtyajaték az egészséges digitalis
szokasokeért

A Digitdlis Pilota abban segit, hogy szil6ként magabiztosan,
gyermeketekkel egyltt navigaljatok a digitdlis vildgban.

Ebben a kooperativ csaladi kartyajatékban nem egymas ellen
jatszotok, hanem egy kozos célért: biztonsdgosabb, tudato-
sabb és kiegyensulyozottabb digitalis szokasok kialakitasaért.
Ajaték Gszinte beszélgetéseket indit, kdzos szabdlyalkotdsra hiv,
és egyszer(i, hétkdznapokba illeszthetd gyakorlatokkal segiti a
csaladot az online vilag kihivasai kozott.

ERZELMEK KEZELESE
KARTYAK

Erzelemszabdlyozo eszkdzkészlet az érzelmek megértéséhez
és az érzelmi allapotvaltashoz

Az érzelmek megjelenése tdbbnyire automatikus folyamat. A
szabadsagunk abban all, hogy megvalaszthatjuk, mihez kez-
diink velik, hogy viszonyulunk hozzajuk. Az Erzelmek kezelése
kdrtydk egyszer(, konnyen alkalmazhato gyakorlatokkal segite-
nek felkészilni a megterheld helyzetekre, csillapitani az érzelmi
feszlltséget, Uj néz6pontot taldlni, kapcsolddni a belsé és kilsé
er6forrasaidhoz, valamint meger@siteni mindazt, ami megtart,
feltolt és erdt ad.
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