Mobil nelkl
az iskolaban

Hogyan éljuik tul
a digitalis csendet és
forditsuk elénylinkre?

Ne felejtsd, csak

az iskolarol beszéliink!

Azt gondoljuk, a nyolc éra napkozben, amit a tele-
fonod nélkll toltesz, valdjaban elény és lehetdség.
Nem mas, mint egy napi nyolc éras digitalis csend
- mindennapos digitalis detox.

Y Megprobalunk meggyézni arrdél, hogy
érdemes a napi detoxot betartani
Gyakorlati segitséget nyudjtunk, hogyan
valositsd meg




a YouTube vagy a TikTok szandékosan ugy tervezték, hogy minél tobbet
akarj rajta lenni, és elvonja a figyelmedet.

a telefon puszta jelenléte
(akar a padodon, akar a taskadban) elvonja a figyelmedet, hiszen tudod,
hogy mi minden torténhet éppen online, mivar rad a szlinetben.

- a telefon hatasait az iskolaban
az olyan platformokat, mint az Instagram,
afigyelemelterelés miatt rosszabb jegyeket kapsz
a dolgozatra (ezt egy kutatas is bizonyitja), és nehezebben figyelsz a bonyo-
lult magyardzatokra, nem fejlédnek a végrehajtd készségeid (probléma-
megoldas, tervezés, munkamemoria stb.)

az iskola legjobb része, hogy kozosségben vagy

- a kltylUzéssel megfosztod magad a tarsas tanulas elényeitdl, éiményeitdl
noha a kityUzéssel latszélag az egész vilaggal kapcso-

latban vagy, valdjaban maganyossa, szorongoéva, depresszidssa tesz -
kllonosen egy izgalmas, él6 kozosségben.

Miért JO ez nekiink?

Miért éri meg betartani a szabalyt? Mi a digitalis csend, és miért
hasznos? Vegyél aktivan részt a sajat digitalis detoxodban!

Szabad lekapcsolodni?

Tanya Goodwin egy hires, amerikai kutato és ird, akinek tobb konyve szél a
digitalis detoxrdl. Tanya négy szemponttal segit elfogadni ezt a gondolatot:

« e e e e e Ry (Baratsagok? Hala? Egyensuly?
Mozgas? Hobbi? Természet?)

J\Valojaban nem kételezé online lenni, nincs kényszer.
szorakozhatsz, tanulhatsz - de ez nem allando kotelesség, kényszer.

e mindig a technolgia a legjobb megoldss. R IASSUREENIAY
mindenért elékapni a telefont, de sokszor valdjaban jobb nélklle
megoldani egy helyzetet.

- a FOMO az online kimaradastdl valo félelem -
elsésorban emiatt olyan nehéz letenni a telefont a suliban. A JOMO a
kimaradas orome - ezt érezheted, ha at tudod hangolni a gondolataidat.

Miért ROSSZ kiityizni* az iskolaban?

*Az okostelefonok, kozosségimédia-platformok és videojatékok artalmai a
tudomany szerint nem egyértelmlek. Nem hibaztathatunk egy-egy eszkézt
vagy a kozosségi médiat altaldban, hanem a HASZNALATI MINTAINK karosak.
LKltylzés” alatt itt a folyamatos, cél nélkuli, unalomizé és figyelemeltereld,
gépies telefonozast értjuk. Ennek csokkentése érdekében sziiletett az iskolai
korlatozas is.

Ismerd meg



Digitalis csend
- becsengetéstdl kicsengetésig

m Ha kizarod a zavaro tényezéket, és a figyelmed egy dologra iranyi-
tod, valéban ,ott vagy fejben”; ezzel rengeteg idét és jobb jegyeket nyersz,
mert jobban ra tudsz hangolddni a tanulasra, kovetni a tandrat, mélyebben
megérteni a tananyagot.

* EECETEEREE A mindfulness (tudatos jelenlét) azt jelent,

hogy figyelsz arra, mi torténik benned és korulotted, elfogadod
az érzéseidet, gondolataidat, az ,itt és most“-ban vagy. Ha a fizi-
kai kornyezetedre is figyelsz, egészen amulatba ejté dolgokat is
megfigyelhetsz. Ez a fajta figyelem a tanuldst is konnyebbé teszi.

4 A folyamatos online jelenlét erds stresszforras, ezt ta-
lan magadon is érezted mar. Jellemzd tlinetei lehetnek az ingerlékeny-
ség, alvasi problémak, szorongas és koncentracidzavar. Ezért fontos,
hogy felismerd, csokkentsd és kezeld ezt a stresszforrast - konnyiteni
fog az egyéb élethelyzetekben is a megklizdésben.

Okoseszkoz esautonomia /YA Vi lelalel I EEVAJEIIIg i slele WAIGT S SRVE e YA g [}

dontéseket hozni a sajat eszkozhasznalatoddal kapcsolatban, €s nem hagyod,
hogy az algoritmusok vagy appok iranyitsak a szokasaidat. A tudatos digitalis
onrendelkezés azt is jelenti, hogy felismered, mikor hasznos egy okostelefon,
és mikor befolyasol téged tulzottan. Fejlessz digitalis onkontrollt: allits fel sza-
balyokat, hogy te iranyitsd az eszkozeidet — és ne Sk téged.

A digitalis tudatossag nemcsak azt jelenti, hogy felisme-
* red a veszélyeket, hanem hogy tudod, mikor, mit és miért hasznalsz
online. Ha tudatos vagy, proaktivan keresed az egyensulyt a digitalis és
offline vilag kozott, képes vagy kritikusan értékelni informaciokat, felis-
merni a sajat hataraidat és etikusan viselkedni a digitalis térben is

Hogyan csinaljam?

FelkészUlés, levalas, visszatérés

REGGEL, BECSENGETES ELOTT

¢ | ehetbleg nem tolteni idét online, legfeljebb az lizenetek nézése

o Az utolsd Iépésekben a suli felé mar ne hasznald (kezdd el a felkészllést a
levalasra)

o Allits be pihendidét: értesitésmentes modot, némitsd le vagy akar-
kapcsold ki a telefont; haszndlj repllégép-tizemmmodot, vagy egy
fokuszalast segité appot (példaul Freedom, Stay Focused, Forest) - ezeket
hasznald akkor is, ha nalad lehet a telefon, példaul egészséglgyi okbol

¢ Legyen atelefonodnak ,hdlozsdkja”, miel6tt belépsz a suliba, mar helyezd el
a kis zsakjaban, pihenni.

* Ne hagyd a zsebedben, taskadban, akkor sem, ha véletlenll lehet&sé-
ged nyilik ra.

DELUTAN, KICSENGETES UTAN

- Lépj ki aziskolabdl, és csak ott vedd el6 a telefont a haldzsakjabol, kapcsold
ki a pihendidére valasztott lizemmoddot.
- Haszndld a telefonodat a szokasos hétkoznap délutani - esti rutin szerint.




Offline tuléloteryv, offline elényok
Nincs mindig szukseg a technoldgiara - praktikus
kényelmetlenségekkel jar, de tobb az el6nye

Hogy oldjam meg a dolgokat telefon nélkiil,
és mit tanulhatok?

ATASKAD ES A TOLLTARTOD UJ KESZSEGEK, AMELYEKET
FELSZERELESE ELSAJATITHATSZ

szamologep Fokuszalt figyelem, rend és
jegyzetfuzet (leckeflizet), tervezés a leckeflizet hasznalataval
sok, érdekes toll és ceruza, Hosszu tavu memoria fejlesztése
orarend, ebédjegy, menetrend Erzelmi Onszabalyozas (hogyan

nyomtatva stb. reagalunk az érzelmeinkre és az
azokat kivaltd eseményekre) és

onkontroll

Mi mindenben fejlodhetek még?

Unalomtiirés: az unalom elvise!ésélnek
képessége, azt jelenti, hogy vaI§k| kepes
megbirkozni azzal az érzéssel, amikor nincs
lekotve a figyelme, nincs folyamatos,pf)r—
gés. Lassits, engedd szabadjara a fantaziad!
A legjobb otletek ilyenkor szlletnek.

Flow-élmény
megtapasztalasa:
Telefon nélkul konnyebben
atélheted a flow allapotat,
amikor teljesen elmertlsz ab-
ban, amit csinalsz - legyen az
sport, egy vicces beszélgetés,
. . vagy egy logikai jaték. Ez az
Analog élmények felfedezése: élmény tudomanyosan bizo-
A digitalis detox alatt Ujra felfedezheted nyitottan boldogabba és ki-
a papirt és a ceruzat: rajzolas, levél-vagy egyensulyozottabba tesz.
dalszovegirds, vizuadlis jegyzetkészités,
origami vagy papiralapu jatékok, zine
készités is szorakoztathatnak.

gs miniprojekteki |
4 szunetben pe d-
ptetés, vagy St,ar)
felkutatasara:
tsek iskolaujsa~
Kool

1t tehetsegek
k versenyt
pulé-rept
tehetségek
eket, kesz!
Last talalt targy@

Rejte .
Rendezette ,

pfoci, papirre
?J(;)T vagy beat.po,x—
Termesszetek nove.m\ll
got rendezzetek kialli

Onismeret és kiilsé perspektiva:
Ha nem a kutyukben keresed az ingert, lesz idéd
és lehetéseged megismerni sajat gondolatai-
dat, dlmaidat; ha a tobbieket is megfigyeled, em-
patiat, emberismeretet, megértést fejleszthetsz
- ezek valodi jovékészségek.




