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Digitalis Gyermekjollet
A 0-9 éves korosztaly és a digitalizacio:
ajanlas és utmutaté szuloknek
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Bevezetés és osszefoglalé

A gyermekek digitalis jolléte napjainkban kiemelt figyelmet igényel, mivel a technoldgia fo-
lyamatos és rendkivil gyors fejlédése jelentds hatdssal van a mindennapi életiinkre, igy a csa-
ladok, és a kisgyermekek életére is. Az okostelefonok, tabletek és az allandd online jelenlét
gyokeresen atalakitottak a gyermekkor élményét. A O-9 éves korosztaly digitalis jlléte els6-
sorban a kornyezet - azaz a szUl6k, a csaldd és az intézmények - felel8ssége.
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Ez az utmutato rugalmas, gyakorlati rendszert kinal: a digitalis nevelés alapelvei, a szUl&i sze-
repek bemutatdsa utan életkor-specifikus tanacsokat kinal a teljes képernyémentességtél
az elsd sajat eszkozig.
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A digitélis technoldgia hatdsa a gyermekek mentalis, fizikai, érzelmi jollétére olyan kérdés,
amely szamos vitat szit napjainkban. Tudomanyos tertleten sincs konszenzus abban, valéban
van-e negativ 0sszefliggés a fiatalok jolléte és a ndvekvé online jelenlét kdzott'.

Nyilvanvald, hogy a O-9 éves korosztalyrél nem beszélhetlink egységként; a korosztaly digi-
talis nevelése egy folyamat, amely a teljes képernyémentességtdl az elsé sajat oko-
seszkoz birtoklasaig és hasznalataig tart“s. Eppen ezért az ajanlasban az egyes életko-
rok sajatossagaihoz igazodva nyujtunk gyakorlati tanacsokat.

Mig 2-3 éves kor alatt az artalmak egyértelmien meghaladjék a lehetséges elénydket, dvodas,
kisiskolds korban, korlatozottan, tudatos szul&i eszkdzokkel mar nincs szlkség teljes képernyd-
mentességre. A digitalis technoldgidk szamos lehetdséget kindlnak a gyermekek szdmara, be-
leértve a tarsas kapcsolatokat, a tanulds, a kreativitas, a felfedezés, a tdmogatas keresése és a
jaték lehetdségeit. A szUlSk, és a teljes Okoszisztéma feladata, hogy a gyermekeket ne elzérja a
technoldégiatol, hanem tdmogassa biztonsagos részvételliket.

A gyerekek, a kamaszok és a felnéttek is szdmos kockazattal szembestlnek online: ezek azon-
ban nem mind valnak valds veszéllyé, okoznak artalmat. Nem mindenki tapasztalja meg eze-
ket, de eléfordulasuk azt mutatja, hogy jelenleg nem elégséges ellentk a védelem. A koc-
kazatok megértése, a gyermek egyéni jellemzé kockazati kitettségenek, sérulékenyseégenek
azonositasa segithet kialakitani egy tudatos, aktiv medidlason alapulé sziil6 stratégiat.
A gyermek szamara biztonsagos, jolletét tamogatd online kornyezet kialakitasa azonban nem
Ez az ajanlas az EdTech Koalicio Digitalis Gyermekjollét Munkacsoportja kizarélag a szUl6 (és a nevelés) feladata: a szabalyozd hatésagok és a platformok is felelések

.Digitalis Gyermekjollét - Zold kényv a 0-9 éves korosztaly és a digitalizacid” ezert. Ugyanakkor bizonyitott,
cimU hattéranyaganak kiegészitéseként késziilt, sziilsknek, szakembereknek, hogy a digitlis nevelés min-

denképpen védéfaktorként
egyetemi hallgatoknak és a témaban érdekl6déknek egyarant szdl. pé’: . .
szolgal®, és a gyermek ké-

s6bbi online viselkedését
A sziil6knek sz6l6 ajanlas mellett kiilon kiadvany all rendelkezésre a 0-9 éves is meghatarozza, kialakitja

gyermekekkel foglalkozé szakembereknek és pedagdégusoknak. 6nszabalyozé készségeit.
Ez utébbiakat a szuldi ajanlassal egylitt érdemes hasznalni.
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A digitalizacioval az online jelenlét és kapcsold-
das a hétkdoznapok minden terlletét atszovi: a
munka, a szorakozas, az Ugyintézés, a haztartas,
az egészség, a sport terlleténis jelen van. Ez az
alapvetd, az életmddunkat érinté valtozas rend-
kivll gyorsan ment végbe, hatdsaival és kihiva-
saival most szembesUlink. A bizonytalansag
~technopanikot” szul: sajat képernybhaszna-
latunkban onkontroll-hidnnyal szembesulink,
mikozben ellentmondd elvarasoknak kell meg-
felelnink - a munka és Ggyintézés tobb digitalis
jelenlétet kovetel, de sokan dnmagaban veszé-
lyesnek élik meg a képernydiddt, ami allando
kétségeket szul.

Napjainkban nem koénnyi sziilének lenni
- rengeteg, egymasnak ellentmondd javaslat,
szakeértdi elbéadas, csaladi vagy jatszotéri jo-
tanacs arasztja el a szul6ket a gyermekneve-
l[és minden teruletén: legyen szo akar evésrdl,
mozgasfejlédésrél, vagy a technoldgia haszna-
latarol. A digitalis nevelés teruletén kulondsen
sok, hatarozott allasfoglalast hallunk: a digitalis
neveléssel kapcsolatos ajanlasok a korultekin-
t6, tudatos szulék aggodalmait fokozzak: eré-
sen eldird, moralis jelleglek. Eszerint egyér-
telmilien az minésiil ,jé” sziilének, aki
képes ,ellentartani” a képernyék hivasa-
nak. A szllék tehat nem pusztan szabalyozni
igyekeznek a gyermek online jelenlétét, hanem
az elvarasoknak is igyekeznek megfelelni, ité-
letet alkotnak sajat (és a szUl&i kozosségekben,
akar online, akar offline) masok digitalis neve-
[ési dontéseirdl, és nap mint nap szembestlnek

Digitalis szuil6ség: uj kihivas, nehéz dontések

azidealizalt, a valdsdgban nehezen mikods el-
varasokkal, az artalmak megitélésének nehéz-
ségével, ugyanakkor a szégyennel.

Ugyanakkor a tudatos (digitalis) neveléssel
kapcsolatos informacidok nem jutnak el oda,
ahol valéban sziikség lenne az alapok ismer-
tetésére. Magyarorszagon a masfél éves gyere-
kek kozel fele hasznal rendszeresen okoseszkozt,
a nyolcévesek harmadanak van sajat telefonja,
a digitalis nevelési stratégiak azonban hidanyoz-
nak. Az olyan, jol erzékelhetd jelenségek, mint a
babakocsira szerelt okostelefon, a szemUveges
gyerekek szamanak novekedése, az dvoda- és
iskolaéretlenség egyre ijesztébb jelei, a viselke-
dési problémak erdsitik a ,korlltekintd” szlldk
és gyermekekkel foglalkozé szakemberek aggo-
dalmait, és a digitalis nevelést moralis kérdésként
keretezék érvelésének erejét.

Ez az Utmutatd elsésorban a ,koriltekinté”
szliléknek szél®. Abban szeretnénk segiteni,
hogy magabiztos és tudatos ,digitalis kiséréként”
lehessen jelen gyermeke életében. Tudjuk, hogy
minden szUl6 és csalad élethelyzete mas és mas.
Nem univerzalis megoldasokat, hanem egy olyan
eszkozkészletet kinalunk, amellyel egyéni digita-
lis nevelési stratégia épithetd.

A cél nem az, hogy elszigeteljuk a gyermeket a
technoldgiatol, hogy lehet8séget biztositsunk az
egészséges fejlédésre a technoldgiaval atitatott
kornyezetben; felkészitslk a gyermeket biztonsa-
gosan, egészségesen és kreativan hasznalni azt.
A tét dridsi: a O-9 éves korosztalyban fektetjuk le
azokat az idegrendszeri, érzelmi és szocialis ala-
pokat, amelyek meghatdrozzdk a késébbi isko-
lai sikereket, a tarsas kapcsolatokat és a mentalis
egészséget; de ekkor alakitjuk ki a késébbi egész-
séges, kiegyensulyozott médiahasznalat alapjait
is. A @ éves kort nem szigoru hatarvonalnak tekint-
jUk: az Utmutato javaslatai az elsé sajat okoseszkdz
birtoklasara valé felkészitésig kiséri a szlléket.

ADIGITALIS NEVELES ALAPJAI 1.

A képernydidd mitosza

A képernyével, kiutylkkel” kapcsolatos tana-
csok leginkdbb arra 6sszpontositanak, mennyi
id6t toltenek a gyerekek a digitalis médiaval, hi-
vatkozva a gyermekek egészségére, fejlédésé-
re gyakorolt kdros hatasaira vonatkozd bizonyi-
tékokra. Ez a megkdzelités azonban nem veszi
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figyelembe, hogy a kisgyermek egy képerny&k-
kel teli vildgba szuletik, és ebben is nevelkedik,
ezért az egészséges médiahasznalat megitélése
a szinte meghatarozhatatlan ,képernydidénél”
joval Osszetettebb kérdés.

Az Amerikai Gyermekgyogyaszok Szovetsége (AAP) 2016-ban bocsatotta ki azokat az altalanos
iranyelveket, amelyek alapjan a gyermekek maximalis napi képernydidejét meghatarozzuk.
Ezeket az elveket a WHO 2019-es ajanldsa’ is tartalmazza, amely tdgabb kontextusban foglalkozik
a gyermekek egészséges testi fejlodésével (mozgas, alvas, képernyo).

AAP képernydido iranyelvek
¢letkor szerint

® 18 hénapos kor alatt: kerllni sziikséges a
képernyb-alapu médiat, a csaladdal vald
videodhivas kivételével

® 18-24 hénapos korban, ha a szUl6 ugy itéli
meg, bevezetheti a médiafogyasztast, de
mindségi, életkornak megfeleld tartal-
makkal, és mindig a sztlSvel kozdsen

® 2-5éves korban: legfeljebb napiegy 6ra,
magas szinvonalu képernydidé elfogadhato.

Magyarorszagon a Bethesda
Gyermekkorhaz Képernyo-
csokkento programja keretében
2025-ben elfogadott Charta' ennél
szigorubb szabalyokat javasol:

® 3éves kor alatt kerilni szikséges a ké-
pernyd-alapu médiat, kivéve a csaladdal
vald videohivast

® Aszdrakoztatd célu képernyéhasznalat
6vodas korban legfeljebb 30 perc, alsé
tagozatban 60 perc (felsé tagozatban

® 6 évfelettiek: meghatarozott idé helyett 90 perc)
a kovetkezetes korlatok (id6, tevékenység),
ne helyettesitse az alvast, a fizikai aktivitast
vagy mas alapvetd tevékenységeket.
A képernySidé mérése onmagaban OSSZEFOGLALVA
mar ebben a korosztdlyban sem elég,
a szakmai szervezetek ajanlasaiban is nem tekintjiik ugyanolyan ,képemyéidének” azt a fél orat:
medgfigyelhet, hogy azidd mellett a mi- « amikor a kétéves a bevdsdriékocsiban iilve vélet-

néségitartalomra, illetve a szorakozasi és
tanulasi célu képernydhasznalat elkulo-
nitéséreisjavaslatot tesznek. Tanulsagos,
hogy az AAP hatéves kortdl mar nem
szab id6korlatot, mas szempontokat he-
lyez elétérbe az egészséges médiahasz-
nalat megitéléséhez. A Iényeg, hogy a
médiafogyasztas mindségi, mérsékelt,
értékes tevékenység legyen.

lenszerdien kévetkezé, az algoritmus dltal valogatott
videdkat néz, mikézben a szulé vdsarol, és nem szdl
hozza — vagy a szllé és a gyermek otthon, 6sszebuj-
va mesét néz és beszélget réla.

o amikor a kisiskolds TikTok-ozik — vagy amikor na-
gyobb képernydn egy nyugodt ritmusu, felfedezé, vi-
lagépité videdjatékkal jatszik a sziilé kézelében, aki
idérdl idére figyeli, mi térténik a képernydén, és meg-
beszélik a stratégiat.
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Digitalis nevelési stratégia kialakitasa

ADIGITALIS NEVELES ALAPELVEI 2.

A szulék szamara taldn egyszerlbb idékorlathoz kotni képernyézést, az alabbi keretrendszer azonban
segithet a szUl&i stratégia kialakitédsaban, egyes konkrét helyzetek megitélésében:

Mire érdemes figyelni a képernydidé kizarélagos mérése helyett? -a , 4K”

Az online és offline tevékenységek egyensulya meg-
bomlik, a képernyd (egy-egy online tevékenység) tul-
sdgosan kbzponti szerepet kap, az érdeklédés beszd-
kil befolydsolja az evést, alvdst, testmozgdst, kicsiknél
megszokdssd valik, egy-egy hétkéznapi tevékenység-
hez (pl. étkezés, kézmosds, cipdvétel) kapcsolodik.

Kapcsolodas

Kb6z6s médiaélmények: kicsik lehetéleg a felndttel
egyutt, ne magdnyosan foglaljdk el magukat a ké-
pernydvel. A csalddi fotok nézegetése, videdbeszél-
getés a kapcsolddds érzését erdsiti. Az olyan mesefil-
mek, amelyben a szereplé a gyermekhez kézvetlendl
beszél, nem gyengitik a kommunikdcios készségeket.

Négy alapkérdés a képerny6ido
kizarélagos mérése helyett
- konkrét helyzetekben

1.MIT néz? (Mindséq)

A tartalom messze fontosabb, mint a puszta képer-
nySidé. Nem mindegy, hogy a gyermek passzivan ba-
mul gyorsan valtakozo, agressziv rajzfilmeket, vagy egy
interaktiv, fejleszté alkalmazassal kozosen olvas mesét.
Keresse azokat a tartalmakat, amelyek kreativitasra,
gondolkodasra 6sztonodznek, elmélytlést tesznek le-
hetéve, és pozitiv értékeket kozvetitenek.

2.MENNYIT? (Mennyiséq)

Az egyensuly kulcsfontossagu. A képernydidé nem vehetiel
aziddtazalvashoz, a szabad levegdn vald mozgashoz, a kor-
tarsakkal valo offline jatékhoz és a csaladi beszélgetésekhez
szUkségesidét. Atul sok képernysidd artalmakhoz vezethet.

Tartalom, tevékenység (.. kontent”)

Az életkornak megfelelé mesefilmek vagy jatekok él-
ményt, tapasztalatot adnak. Az egész estés mesefil-
meket csak az érettebb dvoddsok értik, kbvetik. A kb-
z6sségi média tartalmait, révid videdkat a nagytestver,
felnétt se mutassa a kicsiknek. Az iskoldsoknak is mi-
nimalizdlni kell a révid videok nézését. Aktiv és passziv
tevékenységek ardnya: az aktiv digitdlis tevékenységek
(jaték, digitdlis alkotds) jobban fejlesztik a gondolko-
ddst, egyes készségeket, tamogatjak a tanuldst.

A képernydhaszndlat drtalmait nem maga az eszkdz,
hanem a kdros haszndlati mintdk okozzdk. A kisgyer-
mekkori digitdlis nevelés sordn a késébbi egészséges
médiahaszndlatot is megalapozzuk: ne haszndljuk
az okoseszkézoket figyelemelterelésre, kellemetlen
nevelési helyzetek kezelésére, unalomdizésre.

3.HOGYAN? (Mind&ség és Kontextus)

A hasznalat mddja legaldbb olyan fontos, mint a meny-
nyisége. A gyermek egyedlil, bezarkdzva nézi a szoba-
jaban? Vagy a nappali kézepén, ahol Onis latja, ésidén-
ként be tud kapcsolddni? Evés kozben, ,etetéshez”
hasznaljak? Vagy lefekvés elétti ritualé része? A kozos
képernybhasznalat, a latottak megbeszélése alakitja at
a passziv fogyasztast aktiv tanuldssa.

4.MIERT? (Motivacio)

Mi a célja a hasznalatnak? Azért adjuk a gyermek ke-
zébe a telefont, mert unatkozik, nylgds, vagy hogy
mi magunk egy kis szusszandsnyi idéhoz jussunk?
Ez idénként elkerllhetetlen, de ha az eszkoz valik az
elsédleges érzelem szabalyozasi eszkozzé (,digitalis
cumi”), az hosszu tavon gatolja a gyermek sajat érze-
lemszabalyozasi képességeinek fejlédését.

Kinek az okoseszkoze?

Az NMHH Digital parenting kutatdsa szerint a
magyar gyerekek egyre fiatalabb korban jutnak
okostelefonhoz. Majdnem harmaduk 7-8 éves
kordban, de az évodasok 7%-anak van sajat okos-
telefonja. Azonban nem tudjuk, pontosan mit je-
lent ez valdjaban. 7 éves kor felett legtobb gyerek

elsésorban okostelefonon éri el az internetet - és
ennek az eszkdznek a hidnyat fajlalndk a legjob-
ban. A leggyakoribb kérdés, amelyet a szUl6k fel-
tesznek a digitdlis neveléssel kapcsolatban, arra
vonatkozik, hany éves korban kaphat a gyermek
sajat okostelefont.

Valdjdban azonban — a képernyéidéhoz hasonléan — az okosesz-

kéz-haszndlat sem értelmezheté 6nmagadban.

Lehet egy gyermeknek nagyon magas a képernydideje, ugy, hogy nem
a ,sajat” eszkézén, hanem a csaladi tévén, vagy a sziilei okostelefonjan

magas a képernydideje.

Ugyanakkor kaphat nagyon fiatalon, akdr négyévesen is sajat okosesz-
kézt, ha az tudatos bedllitasokkal, folyamatos monitorozassal, korlato-
zott funkcidkkal, kevés alkalmazdassal miikédik, és a gyermek nem maga

donti el, mikor és mennyi idét tolt vele.

A kisgyermek ,,okoseszkoze” - médiaeszkoz

Mi az el6nye?

e ,azautondmiaagyermeknél, akontrollaszilénél”

e A kisgyermek nem kapja meg a szUl6 telefonjat,
ezen maradhatnak a sajat beallitasok, a szulé ma-
ganszférdjais sértetlen marad, nincs kunyeralas.

e A ,gyerektelefon” nincs mindig kéznél, kilo-
nosen hazon kivll, igy nem lesz a figyelemel-
terelés eszkdze, nem alapozza meg a karos
hasznalati szokdsokat.

e A gyermek biztonsagos korulmények kozott,
(szigoru keretek kozott) onalldan hasznélhat-
ja, igy nem lesz tiltott gyumolcs, nem kap ki-
emelt szerepet, ez szintén az addiktiv viselke-
dés prevencidja

Szabalyok

® Nem viheti magaval vendégségbe, ovodaba,
boltba, jatszotérre; csak otthon hasznalhatja

® Megadott keretek kozott, megadott idében,
szUl8i fellgyelettel hasznalhatja

o A képernySidében” maga valaszthat az eszko-
zon taldlhatod tartalmak, tevékenységek kozul

Technikai feltételek

e Lehetéleg ne okostelefont, hanem tabletet
valasszunk (nagyobb képernyd)

e Ne legyen SIM kartya, csak wifin érje el az in-
ternetet (akar offline is lehet, letoltott képekkel,
videdkkal, hangoskonyvekkel, offline jatékokkal)

e Szigoru szuldi felligyelet ingyenes vagy fizetds
applikacioval, egyetlen képernyén a hasznal-
hato applikaciok, a tobbi elrejtve

Lehetséges tartalmak, tevékenységek

a sziilé valasztasa alapjan

e (aléria: sajat, csaladifotok és videdk

e Fotd: afényképezéssel valo kisérletezés a média
mUkodésérdlis tanit a gyermeknek
Hangoskonyvek, mesetar

Valogatott zenék, mesefilmek

Biztonsagos, gyermekbarat applikaciok

Elmélyulést, kreativitast fejlesztd, életkornak
megfeleld jatékok
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Az els6 sajat okostelefon - az aggodalom
forrasa helyett biztonsagos ugrodeszka

Nincs aranyszabaly - a szUl6k szamos szempontot kell, hogy mérlegeljenek. Nem véletlen,
hogy a gyerekek kilonbozé idépontokban kapnak sajat okostelefont, hiszen azt a gyermek
érettsége és élethelyzete hatirozza meg. Onmagaban az, hogy mikor jut a gyermek sajat
okostelefonhoz, nem befolyasolja a jollétét", a szUldség, a digitalis nevelés tagabb kontextu-
saban torténik. Nem maga az eszkdz van jo vagy rossz hatassal a jollétre, hanem az, hogyan
hasznalja a gyermek. Ha példaul éjszakara beviheti a szobajaba, az nagyobb eséllyel vezet
alvasproblémakhoz. Mindez nem jelenti azt, hogy a szulé ne korlatozhatna, milyen alkalma-
zasokat tolthet le a gyermek a telefonjara, vagy ne vehetné el, ha nem alszik eleget.

Amikor a szlil6k arrél dontenek, hogy mobiltelefont adnak-e
gyermekiiknek, jellemzéen szamos tényez6t mérlegelnek':

hogy tudathassa a szUleivel a hollétét

e hozzaférjen azinternethez

e hozzaférjen oktatasi vagy tajékozodasi céllal egyes al-
kalmazasokhoz

e fenntartsa a csaladi (példaul elvalt vagy kilon é16 szilék
esetében) vagy tarsas kapcsolatait (akar osztalycsoport,
vagy sporthoz, hobbihoz kapcsolodva)

e mennyire vonhatja el a telefon a gyermek figyelmét az al-

vasrol, a hazi feladatrol vagy mas tevékenységekrdl

Q ? Sziiksége van-e a gyermeknek telefonra ahhoz,

Mi jellemz6 a gyermekre?

e elég érett-e ahhoz, hogy elfogadja és betartsa a szabalyokat, és
kezelje az olyan kockazatokat, mint a kozosségi média, az online
zaklatas vagy az er8szakos online tartalmaknak valo kitettség
mennyire jartas a technologiaban?

mennyire ismeri, érti a pénz értékét?

gyakran veszit el dolgokat?

hajlamos olyan dolgokat tenni, amiket késébb megban?
mennyire impulziv vagy szorongé?

mennyire tud figyelni dolgokra?

milyen a bizalom szUll6 és gyerek kdzott, elmondja-e, ha barmi
rossz torténik?

Az okostelefonok kockazatos és fliggdséget okozd funkcidinak korlatozasara, illetve arra,
hogy a gyermeknek valdban azok a funkcidk alljanak rendelkezésére, a szUlének gondosan
be kell llitania a gyermeknek a telefont. Ezek a bedllitdsok azonban - az életkor, élethelyzet,
érdeklédés valtozasaval - nyugodtan valtozhatnak.

www.digitalisgyermekjollet.hu/O_9digitalisjollet/szuloknek

Mi sziikséges mindenképpen az elsé 6nallé okostelefonon?
e aszlldifeligyelet bedllitasa (képernydidd, online vasarlas csak szuléi
engedéllyel, alkalmazasok letoltése csak szUldi engedéllyel)

csak azokat az alkalmazasokat allitsuk be, amelyet szlkségesnek itélink
életkornak megfeleld, minimalis alkalmazas, a kozosségi média semmiképpen

aszul6 a gyermek valamennyi jelszavahoz hozzafér

a letoltott applikaciok szamanak, tipusanak, funkcidinak korlatozasa

szigoru szabalyrendszer (megallapodas®™) kialakitasa, a nem megfelelé haszna-
lat jarjon kovetkezményekkel

3

Hogyan tegyiik gyermekbaratta az elsd okostelefont?
+ 4 e Alvasids, iskolaidé: Uzemmod és rutinok: Android telefonok alvas, illetve

,munkaidd” (iskolaid®) idészakok beallitasa

e Képernydidé: A szlildi fellgyeletnél vagy az Apple Képernydidé funkcidjaban

e Egyes alkalmazasok hasznalata: Alkalmazasok korladtozasa az Apple Képer-
nydidé funkcidjaban, Android telefonon a Digitalis jollét Alkalmazasidd funk-
cidjaban, vagy a szUl8i fellgyeletnél

e Alkalmazason beliili vasarlasok korlatozasa: az alkalmazasaruhaz bedllitasainal

e Minél kevesebb alkalmazas elérése, a nem hasznalt alkalmazasok elrejtése
a képernydrdél

Mirol beszéljiink az elso sajat okostelefonnal kapcsolatban?

e Csaladielvarasok és szabalyok (megallapodas kialakitasa)

e Az okostelefon megszerzése nem egyenlé a kozosségi média hasz-
nalataval, minden alkalmazasrél egyéni dontés

e Képernyémentes terek és iddszakok kialakitasa (étkezésnél, lefek-

vés el6tt, tanulds kdozben)
e Aszildi felugyelet alkalmazas, a korlatozé beallitdsok funkcidinak el-

magyarazasa, megbeszélése: a gyermek biztonsdga és egészsége ér-

dekében fontos

e Beszélgessiink a gyermekkel id6rél iddre a tapasztalatokrdl, figyeljuk
szokasait, viselkedését
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A gyermek fejlédese

Az elsé 6t év kulcsfontossagu a gyermek fejlédése szempontjabdl, széles korben a ndveke-
dés és érés kritikus id6szakaként emlegetik. A kisgyermekek agydnak magas neuroplaszti-
citdsa lehetdveé teszi, hogy a kornyezetiingerekre reagalva fejlédjenek és tanuljanak. Azon-
ban, ha ezek azingerek a tulzott képernydhasznalatbdl szarmaznak az emberi interakcidkat
helyettesitve, az szdmos artalomhoz vezethet.

Kétéves kor alatt szigori képernyé6mentesség javasolt - kivéve a csalddtagokkal folytatott, in-
teraktiv videdbeszélgetés. Ez ugyanis - fliggetlentl attdl, hogy nem kozvetlendl, hanem képer-
nydén keresztll zajlik - ugyanugy tamogatja a gyermek nyelvifejlédését, mint a személyes talalko-
zas; ugyanakkor erdsiti a kapcsolddast a tavol él6 nagyszilSkkel, tdmogatva az érzelmi fejlédést.

Az ajanlott mértéki képernydido betartasa és a 4K keretrendszer hasznalata segit megel6zni
vagy mérsékelni a lehetséges artalmakat*4. A pozitiv (mérsékelt, mindségre fokuszald) digitalis
médiahaszndlat azt is jelenti, hogy felismerjiik azokat a helyzeteket, amikor a digitalis eszko-
zOk tamogathatjak a gyermekek egészségét és fejlodését. A tulzott képernydidd, a nem élet-
kornak megfelels tartalmak és tevékenységek, a karos hasznalati mintak és a sziil6i figyelem
hidanya azonban valddi veszélyeket rejt, ezek tudatos, aktiv médianeveléssel elkeriilhetdk.

Magyarorszdgon és nemzetkdzi szinten is sok szl ismeri az ajanlasokat, mégis nehezen tud-
ja betartani azokat. Felmertlhet a kérdés, hogy miért engedi sok szUlé a kisgyermek képer-
nyézését. Ennek szamos oka lehet.

e Agyermeknagyon élvezia digitdlis tevékenységeket (példaul a kép-
nézegetést), és a szUl6k nem akarjak ezt megvonni téle

e Acsalad életmddja, életformaja nagyobb képernyé-kitettséggel jar
(példaul a sztl6k munkaja, nagyobb testvérek jelenléte stb.)

e lehetjutalom ajo viselkedeseért,

e szolgélhat figyelemelterelésre a viselkedés szabalyozasara - kiilonosen
nyilvanos helyeken vagy nehéz nevelési helyzetekben

e vagy az estilefekvésirutin részeként

o lehet kozos csaladi szérakozas vagy a tanulds eszkdze

A tulzott képernydhasznalat kockazatai
az egészséges fejlédésre

Nyelvi és kommunikacids készségek

e Kevesebb élébeszéd és parbeszéd: a gyermek az él6 interakciokbdl, visszajelzésekbdl
tanul, a sok passziv képernydzés nem téamogatja a beszédinditast, aktiv szokincs kiala-
kitasat. A nyelvtanulas legfontosabb terepe a parbeszéd: amikor a felnétt reagal. A kis-
gyermek jobban tanul az élébeszédbdl, amely interaktiv, gesztusok és szajmozgas kiséri.

www.digitalisgyermekjollet.hu/O_9digitalisjollet/szuloknek

e Figyelmiés kommunikacios nehézségek: agyors valtozasokhoz szokott gyermeknél
el6fordulhatnak koncentracios nehézségek, kevesebb szemkontaktus és gesztushasz-
nalat, rovidebb figyelem. A gyors valtasokhoz szokott gyermekek szamara nehezebb
lehet hosszabb ideig egy dologra koncentralni, példaul egy mesekonyvre vagy egy be-
szélgetésre. Ez kozvetve szintén befolydsolhatja a kommunikacios készségek alakulasat.

Altalanos fejlédés

e Az dvoda- és iskolaérettség késdbbi elérése: azok a gyermekek, akik az ajanlottnal
sokkal tobb id6t toltenek a képernyd elbtt, gyengébb nyelvi és kognitiv készségekkel
rendelkeznek, sokkal nehezebben koncentralnak, kisebb a monotdniatlrésuk.

e Azérzelmek felismerése, érzelemszabalyozas: az a gyermek, akinek a szamara a képer-
nyd nyugtatd eszkdz, nehezebben ismeri fel és szabalyozza érzéseit, nem sajatit el mas
megkuUzdési mdédokat.

e Aneurodivergencia jelei: szamos kutatas foglalkozik az autizmus, ADHD és a tulzott
képernyShasznalat osszefliggéseivel. Ezek biztosan &sszefliggenek egymassal,
a hatés iranya azonban nem egyértelmd. Ugyanakkor a tulzott képerny&hasznalat
vezethet atipikus szenzoros feldolgozashoz, tulstimulaciohoz. Ezek a tliinetek ha-
sonlithatnak az autizmus vagy az ADHD jeleihez, erre utal a félreérthetd, de nagyon
elterjedt ,virtudlis autizmus” kifejezés is.

Testi fejlodés

e Nagymozgasok: A kisgyermekek testi fejlédése szorosan dsszefligg a mozgassal, az
érzékszervi tapasztalatokkal és az aktiv felfedezéssel. Ha a képernyShasznalat sok
idét vesz el a maszastdl, futastdl, ugralastol vagy a szabad jatéktdl, az lassithatja a
nagymozgasok fejlédését, és csokkentheti a gyermek alléképességét. A hosszabb
ideig tarto Ul6 tevékenységek miatt kevesebb inger éri az izmokat és az izUleteket,
ami hosszabb tévon hatéssal lehet a testtudat és a koordinacio alakulasara is.

e Finommotoros fejlédés: A rajzolas, épités, gyurmazas vagy mas, ehhez hasonlo te-
vékenységek fontosak a kéz Uigyességének, az ujjak erejének és a szem-kéz koordi-
nacionak a fejlédéséhez.

e Testtartas: Atartos, elérehajold testhelyzet ésa hosszan tartd képernydnézés emel-
lett kedvezétlen testtartashoz, nyak- és hatfesziléshez is hozzajarulhat.

e Szem: Az intenziv képerny&hasznalat erdsiti a rovidlatas kialakuldsanak esélyét kis-
gyermekkorban.

e Alvas: Az esti képernydzés megnehezitheti az elalvast, ronthatja az alvds mindségét,
marpedig a ndvekedés, az immunrendszer erésodése és a regeneracio nagy része
alvas kozben zajlik. Ha a gyermek kevesebbet vagy nyugtalanabbul alszik, az hatassal
lehet a nappali energiaszintjére és fejlédésére is.

e Elhizas és étkezési zavarok: Ha a tulzott képernydhasznalat kevesebb mozgassal
jar,az - mas tényezdkkel egyutt - elhizashoz vezethet. Ha az étkezés a képernybhasz-
nalathoz kotédik, az a késdbbi karos szokasokat is meghatarozhatja, és a kamaszkori
elhizas el8készitdje lehet.

Ugyanakkor fontos hangsulyozni, hogy nem minden képernyShasznalat artalmas.
Az életkornak megfeleld, nyugodt tempdju, j6 minéségl tartalmak, kilondsen, ha a
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szUl6 egyltt hasznalja a képernyét a gyermekkel, beszélget a latottakrdl, és a képernyd
nem valtja ki az é16 jatékot és kapcsolddast, kevésbé jelentenek kockazatot. A fejlédés
szempontjabol a kulcs az egyensuly: a képernyd ne vegye at azoknak a tapasztalatoknak
ahelyét, amelyekre a kisgyermeknekalegnagyobb sziksége van-mintamozgas, ajaték,
a beszélgetés és a biztonsagos emberi kapcsolatok.

A képernydidé hatasai a gyermekre

Szamos tudomanyos kutatas'™' foglalkozik azzal, hogy nem egyes teriletek mentén, hanem
altaldnossagban hatdrozza meg, hogyan hat a gyermekekre a képernydk jelenléte, akar po-
zitiv, akar negativ modon.

Tanulasi hipotézis: a digitalis média lehet a tanulds eszkoze, akar kdzvetve, akar kdzvet-
lentl. Az 6vodaban, vagy specialis igényl gyerekeknél ezek kozvetlenul és hatékonyan
tdmogathatjak a tanulast.

Szlldként azonban ne az,,oktatdsi célu” alkalmazdsokat keresslk (példaul a beszédfej-
lesztésben nem segitenek), hanem a kreativitdst, kivdancsisdgot fejlesztd, érdekes, eszté-
tikusan megvaldsitott, a gyermekeket lekotd, az elmélyllést lehetdve tevé mesefilmeket,
alkalmazasokat.

Video-deficit: A kisgyermekek szamara nehéz a két- és harom dimenzid kozotti valtas
(,video-deficit”), ezért a médiaértés, vagyis a képernyén latottak dekddolasanak képes-
sége csak masfél / kétéves kor korul alakul ki biztosan, azonban az informacio feldolgoza-
sa még haroméves kor korul is nehezebb.

A szll6ket megtévesztheti, hogy a gyermek figyelmét lekdti a képernyd: azonban elkép-
zelhetd, hogy valdjdban nem is a mesefilmet, hanem csak érthetetlen vibrdlast lat. Ezért
is javasolt a teljes képernyémentesség ebben az életkorban.

Erint6képernyé-kompetencia: a gyerekek ugyanakkor nagyon erésen érdeklédnek
a képernyd irant (taldn azért is, mert a felnéttnél is kitintetett szerepe van). Hamar, akar
mar egy-masfél évesen is felismerik, hogy a képernyd simitdsanak hatasa van, mire valo
egy gomb, és nagyon hamar képesek iranyitani egy-egy alkalmazast. Ez azonban nem
Jelenti azt, hogy ,lgyesek”, vagy elég érettek a digitdlis eszk6z6k haszndlatdra.

A helyettesitési hipotézis azt feltételezi, hogy a képernyd el6tt toltott orakat inkabb
offline tevékenységekkel lehetne tolteni, vagy a szllékkel, gondozodkkal vagy a kortar-
sakkal valé interakciokra lehetne forditani. Eszerint a képernyidé mindig valami mas (ér-
tékesebb) tevékenységtdl veszi el az id6t. A digitalis médiahasznalat ellenzdi ezt tekintik
alapvetésnek. A O-3éves korosztdlyban ez a vélekedés helytdllo, azonban nagyobb dvo-
dds korban a mérsékelt, céliranyos, minéségi médiafogyasztds esetében (akar tanuldsi
célokra) mdr nem egyértelmd ez a kizdrdlagossdg.

Aranyfiirtocske-hipotézis: Aranyfurtocske egy angol népmesében szerepld kislany:
amesét kllonbozé tudomanyterileteken hasznaljdk arra, hogy bizonyitsak:a,nem tul sok,
nem tul kevés”, vagyis ,éppen j6, pont megfeleld” feltételek szlikségesek az optimalis ered-
mény eléréséhez. A médiahasznalatban ez azt jelenti, hogy a technolégia nem okvetlentl
artalmas a gyermekekre, elényei is lehetnek: a tul sok hasznalat azonban szamos kocka-
zattal jarhat. A szUlSk feladat tehdt egy ,,éppen jo-zona” kialakitdsa, amelyben van helye
a képernydknek, de nem uraljak el a gyermek tevekenységét, élményvildgat.

www.digitalisgyermekjollet.hu/O_9digitalisjollet/szuloknek
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Karos mintazatok, egyéni seruléekenyseg

A folyamatos online jelenlét, és az ehhez kapcsolddd szokasok, viselkedések azok, ame-
lyek (feln6tt vagy gyerek esetében egyarant) negativ hatassal vannak a jollétre. Nem az
eszkoz vagy a képernyd, nem a képernyé elétt toltott ido artalmas, hanem képer-
ny6hasznalat feletti kontroll elvesztése, amelyet egyes alkalmazasok vagy platformok
mukodési mechanizmusai, ezeknek a felhasznaldra gyakorolt hatasai okoznak.

A képernyShasznalat és a jollét kozotti kapcsolat Osszetett, és szamos tényezétdl figg,
(a gyermektdl, a haszndlt eszkozoktdl és alkalmazasoktdl, tarsadalmi-szocialis ténye-
z6ktbl és a szUlbi attitddtol, nevelési stratégidktol is.

Egyéni online sériilékenység

Ezek a hatasok egyénenként kulonbozéek, a gyermekek esetében is. Az egyéni online sériilékenység'”
azt jelenti, hogy valaki online tevékenységei soran pszicholodgiai, térsas vagy egyéb karos hatasoknak van
kitéve, amelyet szamos tényezé hataroz meg: ugyanaz a jelenség mashogy hathat egy fiatalabb vagy
id&sebb, érzékenyebb vagy hatarozottabb, neurotipikus vagy neurodivergens, jobb vagy rosszabb
anyagi kortlmények kozott é16 gyermekre. Ezért lehetséges példaul, hogy az ugyanazzal a videdjaték-
kal jatszo gyerekek kozll nem lesz mindenki videdjatékfliiggd, vagy a nagyobb testvér jobban megijed
egy mesefilm szerepléjétdl, mint a fiatalabb.

A gyermekek - életkorisajatossagaik miatt - a feln6ttekétdl eltérd befogadasi és éiményfeldolgozasi
képességekkel rendelkeznek, ezért egyes tartalmak vagy tervezési megoldasok karosan befolya-
solhatjak a testi, szellemi, lelki, erkolcsi fejlédéslket. A tartalom nemcsak témaja, hanem képivilaga,
feldolgozasa miatt is megterheld lehet.

Szamos tényezé hatarozza meg, milehet a sajat gyermekiink szamara megfelelé vagy zavard, felkavaro,
ijesztd, aminek a feldolgozasaval nehezen vagy sehogyan sem tud megbirkdzni.

TERVEZETT ARTALMAK

A tulhasznalatot, illetve a legtobb, a mentalis egészségre gyakorolt artalmat nem egyes tartalmak,
hanem olyan, rendszerszintli, a tervezésen alapulé megoldasok okozzak'®, mint a végtelen por-
getés, a jatékon bellli online értesitések, hangok és grafika, a szerencsejaték-logikat kdvetd elemek,
amelyek a dopamin, az oromérzetért felelés hormon felszabaduldsat okozzak. A legtdbb online
platform (és sok, gyermekeknek szol6 jaték, alkalmazas) hasznalja ezeket: minél tobb idét tolt valaki
egy platformon, anndl nagyobb hasznot hajt a fejlesztének. A személyre szabott informacidaramlas
- vagyis a személyes adatok, korabbi tevékenységek alapjan valtozé tartalomkinalat fokozottan ve-
szélyes a gyermekekre. Ez a figyelemgazdasag modellje. Sziléként ezért kell nagy figyelmet forditani
arra, milyen online tevékenységekkel és alkalmazasokkal taldlkozik a gyermek:

a kozosségimédia-platformok nem valdk a gyerekeknek, egy-egy videdt se mutassunk,
ne ,porgesstk” a kozosségi médiat a gyermek jelenlétében

keriljuk el a gyermek médiafogyasztasaban az algoritmus generalta tartalomajanlast
valasszunk reklammentes, a gyermek adatait nem gy(jté - nem hasznalo alkalmazasokat
e akdrrészesitsuk elényben a megbizhato, fizetds alkalmazasokat, amelyek nem a figyelem
folyamatos fenntartasaval tesznek szert profitra
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ALLANDOAN ONLINE

Napjaink valdsagat az +Allanddan online, dllandéan kapcsolédva” (Permamently online,
permanently connected - POPC') jelenség irja le, amelyet részben a hétkdznapi élet dig-
italizalodasa, részben az (elsésorban maganéletiinkben, szérakozasra hasznalt) platformok
allandd figyelmet kovetels értesitései, letehetetlen hirfolyamai okoznak.

A kdros, allanddé online jelenlétet koveteld, tolakodd hasznalati mintazatok tobbek kozott:
=» multitasking (parhuzamos online cselekvések),
= kommunikaciods ,éberség” és FOMO: dllandd készenléti dllapot
=» informacio- és kommunikacios tulterhelés
-» digitalis figyelemelterelés: az értesitések, Uj tartalmak megszakitjak
a folyamatos, elmélyllt tevékenységeket

A mai technoldgia- és médiavezérelt vildgban sok szUlé hasznalja a képernybt a kisgyermek
szorakoztatasara vagy figyelmének elterelésére. A képernydhoz kotott tevékenyseégek, visel-
kedések szokassa, beidegzddésse valasa kisgyermekkori tulhasznalathoz, a kesébbi egész-
ségtelen médiahasznalathoz vezet, klilondsen, ha hétkdznapi tevékenységekhez (étkezés,
oltoztetés, tirelmes varakozas) kapcsolddik, éppen a ,tolakodd” mintdkat erdsitve. A digitalis
érzelemszabalyozasra az ezt a stratégiat valasztd szulék ,szoktatjak” gyermekeiket, éppen
afent emlitett drtalmaknak téve ki 6ket.

HIPERSTIMULACIO VAGY ELMELYULES?

A kisgyermekek esetében a ,tolakodd” jelenségek karosan befolyasoljak az elmélyiilést,
ami az agy szamara létfontossagu a kreativitas, tanulas és érzelmi szabalyozas fejlédéséhez.

Az elmélyllés olyan allapot, amikor a gyerek teljesen belemertl egy tevékenységbe - legyen
az épités, meseolvasas vagy jaték, offline vagy a képernydn -, elveszitve az idéérzékét, mi-
kozben kreativan gondolkodik és problémakat old meg. Ez fejleszti a kitartast, koncentraciot
és onkontrollt, ellentétben a fellletes, megszakitasos hasznalattal, rovid videdkkal, tulsago-
san sok ingert tartalmazo jatékokkal.

e 3-5évesek: Avillddzo animacidk, intenziv hangok hiperstimulaciot okoznak, ront-
va a finommotoros készségeket és beszédfejlédést; az interaktiv, lassu tempoju,
szulével kozdsen zajlo, rovid ideig tartd médiatevékenyseg azonban nem.

e 6-9évesek: Arovid videdk fragmentaéljak a figyelmet; a hosszabb mesefilm-epi-
zodok vagy filmek ajanlottak, illetve a célorientélt appok (pl. logikai jatékok)
fix idékeretben. A tolakodd mintazatok szamos, tanuldsi célu alkalmazasban
is megjelennek (példaul nyelvtanulasnal), ezért a gyerekek esetében ezek hasz-
nalata sem javasolt.

Figyeljik az egyes tevékenységek hatasat a gyermeklnkre, és ennek alapjan vélasszunk érdek-
|6désének és készségeinek megfeleld, mindségi, elmélylilést segitd, gyermekbarat tartalmakat
és tevékenységeket.

TECHNOFERENCIA

A kdros haszndlati mintazatok egy kiemelt kévetkezménye a sziil6 és a gyermek kozotti
viszony megvaltozasa a sziil6 digitalis eszkdzhasznalatanak kdvetkeztében. A technofe-
rencia (vagy phubbing) az a jelenség, amikor egy digitalis eszk6z megzavarja a személyes
interakciodt, vagy emiatt hagyjuk figyelmen kiviil a vellink egy térben lévé masik személyt,

akar a kisgyermeket. A szlil6k ilyenkor kevésbé veszik észre, ha a gyermek kapcsolatot akar
teremteni, és kevésbé veszik észre sziikségleteiket; ezaltal romlik a sztil6-gyermek viszony.

Harom f6 teriilet emelhetd ki, ahol a technoferencia rontja a sztlé-gyermek interakciot:

e anonverbalis (gesztusokkal, tekintettel torténd) szuldiirdnyitas, viselkedésszabalyozas
e areagalds
e ésatdmogatas

Ez hatassal lehet a jatszotéri tevékenységre, az étkezésre és a szoptatasra is. Ha az édes-
anya telefonozik szoptatas kdzben, lassabban reagal a baba jelzéseire, és nem veszi fel vele
a szemkontaktust.

JAVASLATOK

e A két év alatti gyermek koriil teremtsilink lehetéleg teljesen képernyémentes kérnyezetet

® Sajat médiatevékenységiinket csékkentsiik a mindenképpen sziikségesre a gyermek
jelenlétében, és mindig mondjuk el hangosan, mit csindlunk. ,Most vdlaszolok a nagyi
lizenetére, aztan figyelek.” ,Most megnézem a térképen, merre kell menniink.”

e A gyermek jelenlétében keriiljiik a kozésségimédia-haszndlatot.

A tulhasznalat jelei - mikor kell beavatkozni?

e A képernyé elétt toltott id6 vagy az eszkézok haszndlatdnak olyan mértéki névekedése,
hogy hanyagolni kezdi a szokdsos tevékenységeket, példdul a kedvenc jatékdt vagy a
tanuldst

e Allandéan az eszkdzok haszndlatdra vagy a tobb képernyé elétt toltdtt idére gondol,
mindig errdl beszél (ha idénként megosztja az élményeit, az kifejezetten j6)

e Nem hajlandé megosztani az eszkdzt, vagy visszaadni a sziiléknek, ha kérik

® Hazudik arrdl, hogy mit csindlt az eszkézon, vagy hazudik, hogy tébb képernyé elott
toltott idét kapjon

Rossz minéségli és mennyiségu alvds
Rossz érzelemszabdlyozds, példdul tirelmetlenség, diih

Extrém hisztirohamok, amikor elveszik téle az eszkdzt vagy annak érdekében, hogy tébb
képernyéhoz jusson

e Szigorubb korlatok: csékkentsiik a képernySidét, az elérheté alkalmazdsokat; jel6ljlink
révid, dedikdlt idészakot a kiitylizésre, és ezt semmiképpen se Iépjiik tul.

o Elvek, szabdlyok ujradefinidlasa: vegylik szigoribban a hatdrokat, ne tegylink kivételt.

o Az okok megértése: Deritsiik ki, mi okozta a vdltozdst, és préobdljuk meg kezelni azokat
a (képernydn kiviili) okokat, amelyek a tdlhasznélathoz vezettek.

® Mindségi offline élmények: kapcsolédjunk a gyermekhez, biztositsunk uj, offline éimé-
nyeket (kdnyvek, jatékok, szabadtéri tevékenység, mozgds), biztositsuk a leheté legtdbb
szliléi figyelmet!

Digitalis Gyermekjoéllét
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A digitalis nevelés

A digitalis szlilSi szerep sokrétii: sziil6k tudatossaga, felkésziiltsége, elvei és a gyermekiik-
hoz valé kapcsolédas is szerepet jatszik. A digitalis nevelés nem csak felligyeletet jelent,
a gyerekek készségeinek, kritikus gondolkodasa és felel6sségtudatanak fejlesztése is cél.
Sziiloként nagyon fontos elfogadni, hogy a digitalis nevelés k6z6s tanulast jelent.

A sziilok - a nevelés mas teriileteihez hasonléan - a digitalis nevelés soran is kiilonb6z6
attitidok, elvek, taktikak alapjan miikédnek.

A digitalis nevelés attitlidjei

Aszemélyes értékrend és az Uj technologidkhoz valé viszony (példaul félelem vagy kivan-
csisag) attdl is figg, hogyan képzeljik el a jovét. Ennek alapjan harom szaléi attitlidrél?°
beszélhetunk:

=» Elfogadoé: Az ilyen szUlSk aktivan hasznaljak a digitalis technoldgidkat a csalddi élet meg-
konnyitésére vagy készségek elsajatitasara, uttord, de kiszolgaltatottnak is érezheti magat,
mivel lehet&ségek sokszor korlatozottak, és a tarsadalmi normak is lassabban valtoznak.

= Egyensulyozé: Bizonyos digitalis tevékenységeket batoritanak, masokat kertlnek, min-
den helyzetet mérlegelnek - ez folyamatos eréfeszitést, onreflexiot és rugalmassagot
igényel:,Jol csindlom-e?”

-» Ellenallo: Az ilyen szllé az Uj technoldgiadk terjedését ijesztének érzik, a mindenhova be-
tolakodod technoldgiai megoldadsokat nyomasztdnak. Idénként megprobaljak visszaszo-
ritani a technologia beleavatkozasat a csaladi életbe, mikozben tartanak a kimaradastal,
ugy érzik, a gyermek jovéjét dvjak a tarsas és kereskedelmi nyomassal szemben.

CTeszt: Milyen digitalis sziilé vagy? )

A digitalis nevelés stratégiai

Adigitalis nevelés szUl8i stratégiai (szUl8i mediacio) a médiakornyezet megvaltozasaval egyre

tobb tényezé hatdrozza meg: a televizié fix mUsorrendje helyett dllanddan, végtelen tartalom

érhetd el, nem csak otthon, hanem -a hordozhato eszkozokkel - barhol és barmikor. A szul8k
klonb6z6 stratégidkat és ezek kombinacidit is hasznaljak?":

- Korlatozé/tilto magatartds: Az e stratégiat kovetd szulé konkrét szabdlyokat vagy korla-
tozasokat vezet be a gyermek médiahasznalatara, példaul idékorlatot szab vagy bizonyos
tartalmakat tilt.

-» Ellen6rzé / monitorozo taktika: Az ilyen szulé kdzvetlendl vagy kdzvetve fellgyelia gyer-
mek online tevékenységeit, példaul egyltt nézve vagy figyelve a hasznalatot. Ide tartoz-
nak egyes szUl&6i felligyeleti funkcidk, illetve az, hogy a szUl& ismeri a gyermek jelszavait.

-» Aktiv medidlas: Ebben az esetben a szllé aktivan bevonddik: tartalmat valaszt, letolti
vagy engedélyezi az alkalmazasokat, a gyermekkel megbeszéli a latott tartalmakat, k6zo-
sen értelmezik azokat; egyltt nézik a mesefilmeket vagy kozdsen videdjatékoznak.

-» Technikai korlatozas: A szllé szUr8szoftvereket, alkalmazasokat vagy egyéb technikai
eszkozoket hasznal a fogyasztds szabalyozasara, a képernydidd csokkentésére.

www.digitalisgyermekjollet.hu/O_9digitalisjollet/szuloknek

Melyik stratégia miikodik?

A hatékony digitdlis neveléshez a négy stratégia kombinacidja mikodik a legjobban.
A nagyobb gyermekeket mar érdemes bevonni a szabalyok megalkotdsaba, igy sziveseb-
ben betartjdk azokat. Az NMHH 2025-6s Digital parenting kutatadsanak egyik nagyon
fontos megallapitasa, hogy a magyar szUlék korében is egyre gyakoribb a technikai korla-
tozas, a technoldgiai megolddsok hasznalata: el6térbe kerulnek a nyomkovetd eszkozok
és a szUuléi fellgyeleti alkalmazasok, és Ugy tlnik, mintha a beszélgetésbdl, aktiv mediaci-
6bdllenne kevesebb.

e az erds korlatozas csokkenti ugyan a kockazatoknak valo kitettséget, de rit-
kan vonja be a gyermeket, igy elvesziti bizalmat, és szamos pozitiv élmenytdl is
megfosztja a gyermeket; ha kizarolag a korlatozasok jelentik a digitalis nevelést,
a gyermek ellendllhat vagy megkerulheti a szabalyokat

e nehezebb betartani a kontextusfliggd szabalyokat (példaul: étkezés kozben
nincs képernyd), mint a tevékenység-korlatozasokat (példaul: nincs Snapchat);
mégis érdemes az el8bbieket is bevonni

e akockazatcsokkentés nem azonos a kdrmentesitéssel, az ,éppen jo zéna” kiala-
kitdsa erdsiti a rezilienciat

e az aktiv mediacié dnmagaban a pozitiv élményeket noveli, de a kockdzatokat
nem csokkenti (kivéve, amikor a gyermek még egyaltaldn nem hasznal onalldan
digitalis eszkozoket)

e aszUlé digitdlis készségei és példamutatdsa nagyon fontos, az aktiv mediacio-

nak itt is nagy szerepe van

A DIGITALIS NEVELES NEGY ALAPELVE - A 4M

Minden gyerek és csaldd mas és mas:
A gyermek egyéni jellemzdi és a csalad
értékrendje fontos; és az értékrendiink-
nek, életmoédunknak megfeleléen, egye-
di dontéseket hozunk, hogy az ,éppen jé
zonat” kialakitsuk.

Egészséges médiakérnyezet (,éppen jo
zona”) kialakitasa: olyan keretek, szabalyok
segitségével, amelyekkel csokkenthetjik az
online kockazatokat, elkeriilhetéek a me-
diahasznalatbdl fakado csaladi konfliktu-
sok, és a gyermek egészségesen fejlédhet.
Az ,éppen j6 zéna” kialakitasaban a 4K ke-
retrendszer (Kontroll, Tartalom (kontent),
Kontextus, Kapcsolodas) és a négy alapkér-
dés segithet.

Parbeszéd, élményfeldolgozas: az aktiv medialas
alapja, hogy a sziil6 figyelemmel kiséri a gyermek
online tevékenységét, és beszélget az élmé-
nyekrél, tapasztalatokrdl - a kicsiknél ez a kozos
médiafogyasztassal kezdddik. A szl a késéb-
biekben is forduljon kivancsisaggal a gyermek
élményei, kedvencei felé, ismerje meg a mesehé-
soket, jatékokat és az influencereket, figyeljen az
aggasztd jelekre, hogy id6ben kdzbeléphessen.

Szil6i mintaadas és jelenlét: a szilé digitalis
eszkézhasznalata minta a gyermek szamara is.
Sziiléként korlatozzuk a képernydidét a gyer-
mek kozelében, ne hasznaljuk unalombdl vagy
megszokasbdl, kerlljik azt, hogy a képernyd
miatt nem figyellink a gyermekre (technoferen-
cia); ne osszunk meg a gyermekrdl képet, videdt
a kozosségi médiaban.

3 Digitalis Gyermekjollét
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Mit jelent a teljes képernyémentesség?
A legkisebbek (0-2 évesek) esetében teljes képernydmentesség javasolt: ehhez azonban
figyelembe kell venni a kozvetett tényezbket, kitettséget is, amelyek szintén kerilenddk:

= ahattérben szold képernyd (hattérteleviziozas, képernydk a gydgyszertarban,
étteremben stb.)

= aszUlék telefonhasznalata a gyermek jelenlétében

= anem-képerny6-alapu digitalis eszkdzok (okosjatékok, okosotthon eszkozei)

IDONKENT

+ Rajzfilmek, videdk nézése - - Akisbaba jelenlétében + Nem-képernyé alapu média
a kisbaba még nem latja, érti telefonalni hasznalata: képeskonyvek,
ezeket - _ - mesekonyvek, zenehallgatas

. Az okoseszkdzt a sird kisbaba : Neha”}’ perciga h,atter—
megnyugtatdsara, altatasara ben SZ,°| atelevizio, vagy
hasznalni a csaladtagok egy videdt

- Akisbaba figyelmét elterelni mutatnak egymasnak
az okoseszkozzel (etetés, . 2,5évolott, a szulével
tisztaba teveés kozben) egyltt, rovid médiateve-

- Akisbaba jelenlétében hosz- kenység
szasan telefonozni, a kdzossé-
gi médiat hasznalni

- Al jatékok: a hamis kapcsolo-
dasilluzioja, adatvédelmi
és biztonsagi kockazatok

KERULENDO AKAR RENDSZERESEN IS

- Videdbeszelgetés kozben
meselés, éneklés, babozas a
kisgyermeknek a kepernydn
keresztul

- Fotokat, videdkat késziteni,
hogy megé&rizzik az emléke-
ket a kisbabardl

Mit tehetlink a digitalis jollét megalapozasaért?

DIGITALIS NEVELES
ELETKOROK ALAPJAN

Elso lépések a képernyd vilagaban

Ebben az életkorban a kisgyermekek mar elkertlhetetlenul taldlkoznak a képernydkkel - hiszen
ezek a hétkoznapi élet, igy az 6 élményvildganak is részei. A cél az, hogy ez tudatosan, szigoruan
kontrollalt kortlmeények kozott torténjen. A kisgyermek szamara a szabad jaték és az onalld fel-
fedezés a legfontosabb. A képernysidét korlatozzuk legfeljebb napi egy orara (a vided hivast
is beleértve).

= Lehetbleg nagy képernydn torténjen a médiafogyasztas, a felnétt mindig legyen a kozelben.
= Interaktiv, az 0nall¢ felfedezést, a kivancsisag kielégitését lehetévé tevd tartalmat valasszunk
-» Mindig aszUuld valasszon tartalmat (vagy az altala kinalt listabol valasszon a gyermek), és elére

hatdrozzak meg a képernydidét: ne percekben, hanem az epizédok vagy jatékok szamaban

KERULENDO

- Nem életkoruknak megfe-
lel6 (6+, 12+, 16+) tartalmak,
jatékok, filmek (a klasszikus
videojatékokkal, népszerd
torténetekkel varjunk.

- Onélldan ,bdngészni” - csak
a szulé altal kinalt, nem algo-
ritmus altal valogatott bizton-
sagos tartalmakat lasson a
gyermek

« Arra hasznalni az eszkozt,
hogy a gyermeket megnyug-
tassuk, a hisztit csokkentsiik

IDONKENT

- Odaadnia gyermeknek a
sajat telefonunkat varakozas,
utazas kozben - de ebben
az esetbenis mi allitsuk be a
mesét, applikaciot

- Hosszasan képernyézni a
gyermek jelenlétében (csak
ha okvetlenil szikséges)

Tullépni az egyodras képer-
ny6limitet (egyszer-egyszer
nem lesz kovetkezménye,
csak ha rendszeressé valik,
vagy a gyermek kovetelni

AKAR RENDSZERESEN IS

- A klasszikus torténetekkel

(pl. egész estés Disney filmek,
Csillagok haboruja, Harry
Potter) valé ismerkedés ki-
csiknek valé mesekonyveken,
jatékfigurakon, jelmezeken
keresztul

. Csaladifotok, videdk néze-

getése

« Az aktiv, interaktiv tevekeny-

segek, online jatekok, interak-
tiv hangoskonyvek hasznalata

MINDENKI MAS: Figyeljik meg, milyen hangok,
zenék nyugtatjak meg a babat, melyiket nem sze-
retil Valasszanak kedvenc konyveket!

MONITOROZAS: Igyekezziink betartani a teljes
képernydmentességet, szandékosan ne mutas-
sunk képernyét a gyermeknek, testvérek esetén
igyekezzink a kisbabat tavol tartani.

A legelsé lépések a képernyé
vilagaban: 2,5-3 éves kor k6zott

A tavol lévé csaladtagokkal folyatott videé-
beszélgetés fejlesztheti a kommunikaciét és az
érzelmi kapcsolodast. A gyakori, rovid videdhiva-
sok a legjobbak a gyermeknek. Viselkedjlink ugy,
mintha egy térben lennénk a babaval: mosolyog-
junk, vagjunk vicces képeket, mutogassunk érde-
kes targyakat, jatsszunk kukucskalost. Hasznaljunk
aranyos plUssallatokat, babozzunk velik.

MENTORALAS: Részesitsik elényben a
nem-képernyé alapu médiat! Meséljink, mon-
dokazzunk, hallgassunk zenét!

MINTAADAS: Figyeljink arra, hogyan hasznaljuk az
okostelefonodat vagy a tévét a gyermeked kozelé-
ben, és adj magadnak minél tobb képernyémentes
id&t, hogy a sajat jollétedre és a babadra koncentral].

A legkisebbeknél korlatozzuk a képernydidot
sziilékkel kozos id6toltésre: ha valaki ugy dont,
hogy mindenképpen szeretné bevezetni a képer-
ny&t mar a gyermek haroméves kora eldtt, akkor
az rovid, interaktiv, a szUl6vel kozos tevékenység
legyen. Vegytk dlbe a kisgyermeket, hogy az érin-
tés, taktilis ingerek is erdsitsék az élményt. Beszél-
gessunk folyamatosan a kisgyermekkel.,Nézd, ott a
nyuszi! Mi torténik itt? Mit csindlnak? Miért nevet?
Most nagyon csunyan viselkedett, ugye?” Vonjuk
be a kisgyermeket azzal, hogy elmagyardzzuk, mi
torténik, kossuk 0ssze valos, hétkdznapi élmények-
kel és tapasztalatokkal - hiszen a gyerekek sziva-
csokként szivjak magukba a tudast.

kezdi)

- Képernydzes, ha egy masik kis-
gyermek atjon vendegsegbe

. Csaladi, kozosen toltott ke-
pernydidé

- Aktiv médiatevékenység:
rajzolas, fotdzas

Mit tehetiink a digitalis jollét megalapozasaért?

MINDENKI MAS: Hagyjuk, hogy a gyermek iz-
lésének, érdeklédésének megfeleléen vélasszon
az altalunk kinalt lehetdségekbdl. Ne mutassunk
meg egy filmet, jatékot csak azért, mert mas csa-
ladok mar nézik.

MONITOROZAS: A gyermek é&ltal hasznalt
eszkdzokdn szigoru biztonsagi beallitasok,
a fizetési lehet&ség letiltdsa. Figyeljik a gyer-
meket médiatevékenység kozben, ismerjik
meg szokasait, izlését!

MENTORALAS: Beszélgessiink sokat a média-
élményekrdl, ismerjik a kedvenc mesefigurak ne-
vét, jatsszunk, nézzlink mesét kozosen. Figyeljik,
mikor csokken a gyermek figyelme, és valtsunk
online tevékenységre.

MINTAADAS: Ne képernyézziink a gyermek je-
lenlétében, ne legyen mindig kezunk Ugyében
a telefon. Igyekezziink a magunk szamara is be-
allitani képernyémentes tereket, idészakokat: ne
legyen okoseszkoz az étkezdasztalon, lefekveés
elétt mar ne hasznaljuk. Beszélgessink sajat,
kiskori médiaélményeinkrél, mutassuk meg régi
kedvenceinket.

) Digitalis Gyermekjollét
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Fejlodés és szérakozas

Ebben az életkorban a legtobb kisgyermek esetében a médiatevékenység rendszeressé
valik. A gyermek marrendszeresen kériaz eszkdzoket, és egyre dndldbban hasznélja ezeket.
A korlatok, szabalyok kialakitasa és a médianevelés (mentoralas) célja a biztonsagos
keretek kialakitasa, és tudatos médiahasznalatra valé felkészités - itt alapozzuk meg a
késébbi, onallé kiegyensulyozott és egészséges médiahasznalatot.

A késleltetés - noha kisebb korban nagyobb védelmet nyujt - a késébbiekben csdkkentheti
az online rezilienciat, irredlisan fontossa, a gyermek szamara a vagy targyava valhat a képer-

nyd a csalddi kommunikacidban.

=> A szdrakoztaté és a fejleszt6 céli médiahasznalat szétvalik: taldljuk meg az egyen-
sulyt, és tovabbra is fektessiink hangsulyt az alkotd médiatevékenységekre (fotdzas,
rajzolas, videdkészités).a szUl6k telefonhasznalata a gyermek jelenlétében

= Keazdjiik el az online kockazatokkal kapcsolatos beszélgetést: ,Mit teszel, ha valami
ijeszt6t latsz a képernydn?”, ,Mit teszel, ha egy szokatlan felirat, felugrd ablak jelenik
meg?” Ebben az életkorban érdemes elkezdeni beszélni a rekldamokrol, és maganszfé-

ra, személyes adatok védelmérdl is.

KERULENDO

- KerUljuk tovabbra is a hattér-ke-
perny&zést, ne lasson a gyermek
felnStteknek szolo tartalmakat.

« Akozosségi média hasznalata
és a rovid videdk nézése to-
vabbrais tilos, mi se mutassunk
neki videdkat.

« KerUljuk a magas dopamin-
szintet kivalto, ,tolakodd” meg-
oldasokat tartalmazo jatékokat,
applikaciokat

« Ne hasznaljon a gyermek mes-
terseges intelligenciat-szulével
sem.

IDONKENT

» Hosszabb, k6zds, csaladi
képernydzés (filmnézés,
videojaték)

- Biztonsagos, felUgyelt
applikacioban sajat maga
valaszthasson tartalmakat
(pl. jatékokat, meséket)

AKAR RENDSZERESEN IS

- Folytassuk az aktiv médiate-
vékenységet: fotdzas, kisgyer-
mekeknek valé programozas,
kreativ képalkotas

+ Ismertessik meg a gyerme-
ket tobb, kulonféle vizualis
is igényes, nyugodt ritmusu
videojatékkal

« Hasznaljuk ki az online-offline
kapcsolodas lehetdségeit,
keressuink az érdekl&deési ko-

réhez kapcsolodo videds vagy
interaktiv tartalmakat (pl. alla-

tokrol szold vagy focis konyvek
mellett filmek, jatékok is)

Mit tehetlink a digitalis jollét megalapozasaért?

MINDENKI MAS: Térekedjiink az,,éppen jé zéna”
kialakitasara: sajat elveink ésa gyermekigényeisze-
rint alakitsuk ki médianevelési szabalyainkat.

MONITOROZAS: Minden olyan eszkzén és
applikacion, amit a gyermek hasznal, allitsuk be a
szUl6i felligyeletet, vagy gondoskodjunk réla, hogy
ne férhessen hozza a felnétt altal hasznalt applika-
ciokhoz. Tovabbra is érvényes szabaly, hogy a szUlé
hatdrozza meg a médiahasznalat kortlményeit és
idejét — ezen belll a gyermek valaszthat.

MENTORALAS: Kezdjik el a kisgyermek mé-
diamuveltségének fejlesztését: beszélgessink,

rajzoljunk, jatsszunk szerepjatékot a médiaked-
vencekkel kapcsolatban. Miért tetszik, mit szeret
benne? Beszélgessink a mesefilmekrél a cselek-
meény, konfliktusok, szereplék megismerésévell!
Ertessiik meg a gyermekkel a szerzé és a szerzdi
szandék fogalmat (ki hozta létre, milyen céllal) -
ebben az alkotd tevékenységis segit.

MINTAADAS: Fektessiik le acsaladi médiahaszna-
lat -mindenkire kotelezd - alapjait: képernyémentes
helyek és id&szakok (étkezés, lefekvés elétt egy ora-
val); kozos, csaladi toltdallomas” az eszkdzoknek
- a haloszoban kivll, a gyermek altal hasznalhato
eszkozok és az ezekkel kapcsolatos szabalyok.

DIGITALIS NEVELES
ELETKOROK ALAPJAN

Lépések az 6nallé képernydhasznalat felé

Ebben az életkorban a kisgyermekek mar elkertlhetetlenul taldlkoznak a képernydkkel - hiszen
ezek a hétkoznapi élet, igy az 6 élményvildganak is részei. A cél az, hogy ez tudatosan, szigoruan
kontrollalt kortlmeények kozott torténjen. A kisgyermek szamara a szabad jaték és az onalld fel-
fedezés a legfontosabb. A képernysidét korlatozzuk legfeljebb napi egy orara (a vided hivast

is beleértve).

= Lehetbleg nagy képernydn torténjen a médiafogyasztas, a felnétt mindig legyen a kozelben.
= Interaktiv, az 0nall¢ felfedezést, a kivancsisag kielégitését lehetévé tevd tartalmat valasszunk

= Mindig a szUlé valasszon tartalmat (vagy az altala kindlt listabdl vélasszon
agyermek), és elére hatarozzak meg a képernydiddt: ne percekben, hanem az epizédok vagy

jatékok szamaban

KERULENDO

« Nem életkoruknak megfe-
lelS (6+, 12+, 16+) tartalmak,
jatékok, filmek (a klasszikus
videojatekokkal, népszerl
torténetekkel varjunk.

. Onalldan ,bongészni” - csak
a szul8 altal kinalt, nem algo-
ritmus altal valogatott bizton-
sagos tartalmakat lasson a
gyermek

« Arra hasznalni az eszkozt,
hogy a gyermeket megnyug-
tassuk, a hisztit csokkentsik

- Képernydzes, ha egy masik kis-
gyermek atjon vendegsegbe

IDONKENT

- Odaadnia gyermeknek a
sajat telefonunkat varakozas,
utazas kozben - de ebben
az esetben is miallitsuk be a
mesét, applikaciot

Hosszasan képernyézni a
gyermek jelenlétében (csak
ha okvetlenil szlikséges)

AKAR RENDSZERESEN IS

« A klasszikus torténetekkel
(pl. egész estés Disney filmek,
Csillagok haboruja, Harry
Potter) valé ismerkedés ki-
csiknek valé mesekdnyveken,
jatékfigurakon, jelmezeken
keresztUl

. Csaladifotok, videdk néze-
getése

Tullépniaz egyodras képer-
ny6limitet (egyszer-egyszer
nem lesz kovetkezménye,
csak ha rendszeressé valik,
vagy a gyermek kovetelni
kezdi)

« Az aktiv, interaktiv tevékeny-
segek, online jatékok, interak-
tiv hangoskonyvek hasznalata

. Csaladi, kozosen toltott ke-
pernydidé

- Aktiv médiatevekenység:
rajzolas, fotdzas

Mit tehetiink a digitalis jollét megalapozasaért?

MINDENKI MAS: Hagyjuk, hogy a gyermek iz-
lésének, érdeklédésének megfelel8en valasszon
az altalunk kinalt lehetéségekbdl. Ne mutassunk
meg egy filmet, jatékot csak azért, mert mas csa-
ladok mar nézik.

MONITOROZAS: A gyermek &ltal hasznalt esz-
kozokon szigoru biztonsagi beallitasok, a fizetési
lehet&ség letiltasa. Figyeljuk a gyermeket médi-
atevékenység kozben, ismerjik meg szokasait,
izlését!

MENTORALAS: Beszélgessink sokat a média-
élményekrdl, ismerjuk a kedvenc mesefigurak ne-
vét, jatsszunk, nézzlink mesét kozosen. Figyeljuk,
mikor csokken a gyermek figyelme, és valtsunk
online tevékenységre.

MINTAADAS: Ne képernyézziink a gyermek je-
lenlétében, ne legyen mindig kezlnk Ugyében a
telefon. Igyekezziink a magunk szamara is beallitani
képernyémentes tereket, idészakokat: ne legyen
okoseszkoz az étkezdasztalon, lefekvés elStt mar
ne hasznaljuk. Beszélgesslink sajat, kiskori média-
élményeinkrdl, mutassuk meg régi kedvenceinket.

) Digitalis Gyermekjollét

powered by Eduiech Hungary

www.digitalisgyermekjollet.hu/O_9digitalisjollet/szuloknek

21



Végjegyzetek

1 Példaul: Przybylski és Weinstein (2017)tanulménya U alakd gorbét rajzol: a teljes tiltas és a tulhasznalat is
artalmasabb, mint a mérsékelt: Przybylski, A. K. and Weinstein, N. (2017). A Large-Scale Test of the Goldilocks
Hypothesis. Psychological Science, 28(2), 204-215. https://doi.org/10.1177/0956797616678438

2 Egy 2025-ben megjelent konyv részletesen elemzi, hogy a képerny6 artalmaival kapcsolatos, kozmegegyezé-
sen alapuld fogalmak, mint a képernyd6ido, a sajat eszkdz, az alvasra vagy a figyelemre gyakorolt hatds valéjaban
tudomanyosan nem megfeleléen alatamasztottak: Etchells, P. (2025) Unlocked, Fox

3 A gyermekek jolléte és technoldgiahasznalata kozti kapcsolat bonyolult és egyénileg meghatarozott: Fox,

C., Robertson, D., and Lunn, P. (2025). Parenting in a digital era: A narrative review, ESRI Research Series 218,
Dublin: ESRI, https://doi.org/10.26504/rs218

4 Magyarorszagon az NMHH Digital parenting kutatasa alapjan atlagosan 10 éves korban lesz egy gyermeknek
sajat okostelefonja https://nmhh.hu/dokumentum/256683/digital parenting teljes kutatas 2025.pdf (19.0.)

5 A Bethesda Gyermekkorhaz Képernydcsokkentd programjanak Chartdja 10 éves kor el6tt nem ajanlja, hogy a
gyermeknek sajat okoseszkoze legyen. https://www.bethesda.hu/adj-eselyt-gyermekednek-egy-valodi-gyerekkorra/
6 Egy 2021-es tanulmany szerint az aktiv médianevelés csokkenti az addikci6 kockazatat kisiskolasoknal: Mor-
gan, P. L., Wang, Y., & Woods, A. D. (2021). Risk and Protective Factors for Frequent Electronic Device Use of
Online Technologies. Child development, 92(2), 704-714. https://doi.org/10.1111/cdev.13532

7 Egy 2025-6s metaanalizis megéllapitasa szerint a pozitiv nevelési stratégiak hatékonyabbak, mint a ma-
gyarazat nélkili titlas: Zgambo M, és mtsai (2025): Effect of Digital Safety Interventions on Parental Practi-

ces in Safeguarding Children’s Digital Activities: Systematic Review and Meta-Analysis JMIR Pediatr Parent
2025;8:e70745 doi: 10.2196/70745

8 A széles korti tarsadalmi elérés elsGsorban a kisgyermeket neveld sziil6ket segitd szakemberek tudasmegoszto
tevékenységeivel, személyes javaslataival segithetd: ezzel az ajanlassal egyidében publikaljuk az 6voda- és iskolai
pedagogusoknak, valamint az egészségiigyi szakembereknek sz6l6, hasonlé ajanldsainkat is.

9 A WHO ajanldsa az alvassal, mozgéssal és a szabad jatékkal koti 6ssze a képerny6idé korlatozasat https://
www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more

10 A Bethesda Képerny6&csokkentd Program 10 pontja: https://www.bethesda.hu/adj-eselyt-gyermeked-
nek-egy-valodi-gyerekkorra/

11 A Stanford Orvosi Egyetem kutatasa alapjan: https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/cdev.13851
12 Az alabbi linken elérhetd, angol nyelvi, tiz kérdéses teszt gépi kiértékeléssel segit a dontésben: https://scre-
enready.att.com/digital-parenting/

13 Szamos okostelefon-hasznalati megallapodas vagy digitalis hazirend minta elérhet6 magyarul: NMHH,
Safer Internet, MobiloffElményon, TeachToday,és angolul is: Center for Healthy Screen Use, Cyber Safety Pro-
ject, Common Sense Media

14 Heller, N. A. (2021). Infant media use: A harm reduction approach. Infant Behavior and Development, 64,
101610. https://doi.org/10.1016/j.infbeh.2021.101610

15 Sticca, E, Brauchli, V., & Lannen, P. (2025). Screen on = development off? A systematic scoping review and
a developmental psychology perspective on the effects of screen time on early childhood development. Frontiers
in Developmental Psychology, 2. https://doi.org/10.3389/fdpys.2024.1439040

16 Przybylski, A. K. and Weinstein, N. (2017). A Large-Scale Test of the Goldilocks Hypothesis. Psychological
Science, 28(2), 204-215. https://doi.org/10.1177/0956797616678438

17 Davidson, J. and Martellozzo, E. (2013). Exploring Young People’s Use of Social Networking Sites and Dig-
ital Media in the Internet Safety Context. Information, Communication & Society, 16(9), 1456-1476. https://doi.
0rg/10.1080/1369118x.2012.701655 , Livingstone, Sonia (2013) Online risk, harm and vulnerability: reflections
on the evidence base for child Internet safety policy. ZER: Journal of Communication Studies, 18 (35). pp. 13-28.
ISSN 1137-1102 https://eprints.Ise.ac.uk/62278/

18 A 5rights Foundation nevi brit nonprofit szervezet célja, hogy a gyeremekek biztonsaganak tervezésen
keresztiil megvalosul6 alapjait biztositsa, ennek érdekében széles korti tevékenységet folytat, kutatasokat és tajé-
koztatdkat készit. https://5rightsfoundation.com/the-problem/

19 Vorderer, P, Hefner, D., Reinecke, L., & Klimmt, C. (2017). Permanently Online, Permanently Connected..
https://doi.org/10.4324/9781315276472

20 Ezek az attittidok részletesen Sonia Livingstone és Alicia Blum-Ross ,,Parenting for a digital future” cim@
2017-es konyvében vannak kifejtve.

21 A sziil6i stratégiakat Sonia Livingstone és munkatarsai fogalmaztdk meg, az NMHH kutatésai is ezt a felosz-
tast hasznaljak: Blum-Ross, A. and S. Livingstone (2016) Families and screen time: Current advice and emerg-
ing research. Media Policy Brief 17. London: Media Policy Project, London

School of Economics and Political Science.https://eprints.Ise.ac.uk/66927/1/Policy%20Brief%2017-%20Famili-
€5%20%20Screen%20Time.pdf https://nmhh.hu/kiadvany/1/Mediapiaci Jelentes 2025/78/Digitalis szuloi stra-

tegiak

Impresszum

Jelen szakmai dokumentumot az EduTech Hungary Zrt. az EdTech Koalicio Digitalis Gyer-
mekjollet Munkacsoportjanak kozremUkodeésével készitette.

A szakmai dokumentumot dsszeadllitotta: Timar Borbala, digitalis gyermekveédelmi szakért6

A dokumentum nyilvanosan megoszthato, terjeszthetd; onalld egységet képez, nem lehet
kiragadni belble, egyes elemeit 6nalldan felhasznalni; eltorzitasa, megcsonkitasa, megval-
toztatdsa, modositasa, atalakitasa vagy barmilyen mas visszaélés tilos.

Hivatkozas formaja: Timar Borbala et al. (2026). Digitalis Gyermekjollét - A O-9 éves korosz-
taly és a digitalizacio: ajanlas és Utmutatoé szuléknek, EduTech Hungary Zrt., EdTech Koalicid.

https://edtechkoalicio.hu
https://digitalisgyermekjollet.hu
https://edutechhungary.com



https://doi.org/10.1177/0956797616678438
https://doi.org/10.26504/rs218
https://nmhh.hu/dokumentum/256683/digital_parenting_teljes_kutatas_2025.pdf
https://doi.org/10.1111/cdev.13532
https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more

https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more

https://www.bethesda.hu/adj-eselyt-gyermekednek-egy-valodi-gyerekkorra/

https://www.bethesda.hu/adj-eselyt-gyermekednek-egy-valodi-gyerekkorra/

https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/cdev.13851

https://screenready.att.com/digital-parenting/
https://screenready.att.com/digital-parenting/
https://doi.org/10.1016/j.infbeh.2021.101610
https://doi.org/10.3389/fdpys.2024.1439040
https://doi.org/10.1177/0956797616678438
https://doi.org/10.1080/1369118x.2012.701655
https://doi.org/10.1080/1369118x.2012.701655
https://eprints.lse.ac.uk/62278/
https://5rightsfoundation.com/the-problem/
https://doi.org/10.4324/9781315276472
https://eprints.lse.ac.uk/66927/1/Policy%20Brief%2017-%20Families%20%20Screen%20Time.pdf
https://eprints.lse.ac.uk/66927/1/Policy%20Brief%2017-%20Families%20%20Screen%20Time.pdf
https://nmhh.hu/kiadvany/1/Mediapiaci_Jelentes_2025/78/Digitalis_szuloi_strategiak
https://nmhh.hu/kiadvany/1/Mediapiaci_Jelentes_2025/78/Digitalis_szuloi_strategiak
https://edtechkoalicio.hu
https://digitalisgyermekjollet.hu
https://edutechhungary.com

- IIIIII'
Ioll

B b B b b e b e B b e b b e e
rnn.t.i-t.l-l.i.& -.f.l4l
9 e e e e
-t.l-lna-.l.l
I-I

L

4 .ta'lllll) .'ll"-_
-y F b B el T LB

-
NPHPJMlH-.:
- - Ay
- Hﬂﬁﬁ.mhﬂh
- - -
-
_H"u--.-.~f“
T -
A L T
- u_u_u -
- -
.- - | .- -
- - - -
W e e o b -
-
q4u~un-~uuun4
LY -
- e e -
M—ﬂ;-ﬂ-."_o
. .
_nthduwu..




