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Bevezetés és összefoglaló
A gyermekek digitális jólléte napjainkban kiemelt figyelmet igényel, mivel a technológia fo-
lyamatos és rendkívül gyors fejlődése jelentős hatással van a mindennapi életünkre, így a csa-
ládok, és a kisgyermekek életére is. Az okostelefonok, tabletek és az állandó online jelenlét 
gyökeresen átalakították a gyermekkor élményét. A 0-9 éves korosztály digitális jólléte első-
sorban a környezet – azaz a szülők, a család és az intézmények – felelőssége.

Ez az útmutató rugalmas, gyakorlati rendszert kínál: a digitális nevelés alapelvei, a szülői sze-
repek bemutatása után életkor-specifikus tanácsokat kínál a teljes képernyőmentességtől 
az első saját eszközig.

A digitális technológia hatása a gyermekek mentális, fizikai, érzelmi jóllétére olyan kérdés, 
amely számos vitát szít napjainkban. Tudományos területen sincs konszenzus abban, valóban 
van-e negatív összefüggés a fiatalok jólléte és a növekvő online jelenlét között123. 

Nyilvánvaló, hogy a 0-9 éves korosztályról nem beszélhetünk egységként; a korosztály digi-
tális nevelése egy folyamat, amely a teljes képernyőmentességtől az első saját oko-
seszköz birtoklásáig és használatáig tart45. Éppen ezért az ajánlásban az egyes életko-
rok sajátosságaihoz igazodva nyújtunk gyakorlati tanácsokat.

Míg 2-3 éves kor alatt az ártalmak egyértelműen meghaladják a lehetséges előnyöket, óvodás, 
kisiskolás korban, korlátozottan, tudatos szülői eszközökkel már nincs szükség teljes képernyő-
mentességre. A digitális technológiák számos lehetőséget kínálnak a gyermekek számára, be-
leértve a társas kapcsolatokat, a tanulás, a kreativitás, a felfedezés, a támogatás keresése és a 
játék lehetőségeit. A szülők, és a teljes ökoszisztéma feladata, hogy a gyermekeket ne elzárja a 
technológiától, hanem támogassa biztonságos részvételüket. 

A gyerekek, a kamaszok és a felnőttek is számos kockázattal szembesülnek online: ezek azon-
ban nem mind válnak valós veszéllyé, okoznak ártalmat. Nem mindenki tapasztalja meg eze-
ket, de előfordulásuk azt mutatja, hogy jelenleg nem elégséges ellenük a védelem.  A koc-
kázatok megértése, a gyermek egyéni jellemző kockázati kitettségének, sérülékenységének 
azonosítása segíthet kialakítani egy tudatos, aktív mediáláson alapuló szülő stratégiát. 
A gyermek számára biztonságos, jóllétét támogató online környezet kialakítása azonban nem 
kizárólag a szülő (és a nevelés) feladata: a szabályozó hatóságok és a platformok is felelősek 
ezért. Ugyanakkor bizonyított, 
hogy a digitális nevelés min-
denképpen védőfaktorként 
szolgál67, és a gyermek ké-
sőbbi online viselkedését 
is meghatározza, kialakítja 
önszabályozó készségeit.

Ez az ajánlás az EdTech Koalíció Digitális Gyermekjóllét Munkacsoportja 
„Digitális Gyermekjóllét – Zöld könyv a 0-9 éves korosztály és a digitalizáció” 
című háttéranyagának kiegészítéseként készült, szülőknek, szakembereknek, 
egyetemi hallgatóknak és a témában érdeklődőknek egyaránt szól. 

A szülőknek szóló ajánlás mellett külön kiadvány áll rendelkezésre a 0-9 éves 
gyermekekkel foglalkozó szakembereknek és pedagógusoknak.  
Ez utóbbiakat a szülői ajánlással együtt érdemes használni.

https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/
https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szakembereknek
https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/tanaroknak 

https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/
https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szakembereknek
https://digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/tanaroknak 
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nem tekintjük ugyanolyan „képernyőidőnek” azt a fél órát: 

	• amikor a kétéves a bevásárlókocsiban ülve vélet-
lenszerűen következő, az algoritmus által válogatott 
videókat néz, miközben a szülő vásárol, és nem szól 
hozzá – vagy a szülő és a gyermek otthon, összebúj-
va mesét néz és beszélget róla.

	• amikor a kisiskolás TikTok-ozik – vagy amikor na-
gyobb képernyőn egy nyugodt ritmusú, felfedező, vi-
lágépítő videójátékkal játszik a szülő közelében, aki 
időről időre figyeli, mi történik a képernyőn, és meg-
beszélik a stratégiát.

Digitális szülőség: új kihívás, nehéz döntések

A digitalizációval az online jelenlét és kapcsoló-
dás a hétköznapok minden területét átszövi: a 
munka, a szórakozás, az ügyintézés, a háztartás, 
az egészség, a sport területén is jelen van. Ez az 
alapvető, az életmódunkat érintő változás rend-
kívül gyorsan ment végbe, hatásaival és kihívá-
saival most szembesülünk. A bizonytalanság 
„technopánikot” szül: saját képernyőhaszná-
latunkban önkontroll-hiánnyal szembesülünk, 
miközben ellentmondó elvárásoknak kell meg-
felelnünk – a munka és ügyintézés több digitális 
jelenlétet követel, de sokan önmagában veszé-
lyesnek élik meg a képernyőidőt, ami állandó 
kétségeket szül. 

Napjainkban nem könnyű szülőnek lenni 
– rengeteg, egymásnak ellentmondó javaslat, 
szakértői előadás, családi vagy játszótéri jó-
tanács árasztja el a szülőket a gyermekneve-
lés minden területén: legyen szó akár evésről, 
mozgásfejlődésről, vagy a technológia haszná-
latáról. A digitális nevelés területén különösen 
sok, határozott állásfoglalást hallunk: a digitális 
neveléssel kapcsolatos ajánlások a körültekin-
tő, tudatos szülők aggodalmait fokozzák: erő-
sen előíró, morális jellegűek. Eszerint egyér-
telműen az minősül „jó” szülőnek, aki 
képes „ellentartani” a képernyők hívásá-
nak. A szülők tehát nem pusztán szabályozni 
igyekeznek a gyermek online jelenlétét, hanem 
az elvárásoknak is igyekeznek megfelelni, íté-
letet alkotnak saját (és a szülői közösségekben, 
akár online, akár offline) mások digitális neve-
lési döntéseiről, és nap mint nap szembesülnek 

az idealizált, a valóságban nehezen működő el-
várásokkal, az ártalmak megítélésének nehéz-
ségével, ugyanakkor a szégyennel. 

Ugyanakkor a tudatos (digitális) neveléssel 
kapcsolatos információk nem jutnak el oda, 
ahol valóban szükség lenne az alapok ismer-
tetésére. Magyarországon a másfél éves gyere-
kek közel fele használ rendszeresen okoseszközt, 
a nyolcévesek harmadának van saját telefonja, 
a digitális nevelési stratégiák azonban hiányoz-
nak. Az olyan, jól érzékelhető jelenségek, mint a 
babakocsira szerelt okostelefon, a szemüveges 
gyerekek számának növekedése, az óvoda- és 
iskolaéretlenség egyre ijesztőbb jelei, a viselke-
dési problémák erősítik a „körültekintő” szülők 
és gyermekekkel foglalkozó szakemberek aggo-
dalmait, és a digitális nevelést morális kérdésként 
keretezők érvelésének erejét.

Ez az útmutató elsősorban a „körültekintő” 
szülőknek szól8. Abban szeretnénk segíteni, 
hogy magabiztos és tudatos „digitális kísérőként” 
lehessen jelen gyermeke életében. Tudjuk, hogy 
minden szülő és család élethelyzete más és más. 
Nem univerzális megoldásokat, hanem egy olyan 
eszközkészletet kínálunk, amellyel egyéni digitá-
lis nevelési stratégia építhető.

A cél nem az, hogy elszigeteljük a gyermeket a 
technológiától, hogy lehetőséget biztosítsunk az 
egészséges fejlődésre a technológiával átitatott 
környezetben; felkészítsük a gyermeket biztonsá-
gosan, egészségesen és kreatívan használni azt. 
A tét óriási: a 0-9 éves korosztályban fektetjük le 
azokat az idegrendszeri, érzelmi és szociális ala-
pokat, amelyek meghatározzák a későbbi isko-
lai sikereket, a társas kapcsolatokat és a mentális 
egészséget; de ekkor alakítjuk ki a későbbi egész-
séges, kiegyensúlyozott médiahasználat alapjait 
is. A 9 éves kort nem szigorú határvonalnak tekint-
jük: az útmutató javaslatai az első saját okoseszköz 
birtoklására való felkészítésig kíséri a szülőket.

3 éves kor alatt kerülni szükséges a ké-
pernyő-alapú médiát, kivéve a családdal 
való videóhívást

A szórakoztató célú képernyőhasználat 
óvodás korban legfeljebb 30 perc, alsó 
tagozatban 60 perc (felső tagozatban  
90 perc)

18 hónapos kor alatt: kerülni szükséges a 
képernyő-alapú médiát, a családdal való 
videóhívás kivételével

18-24 hónapos korban, ha a szülő úgy ítéli 
meg, bevezetheti a médiafogyasztást, de 
minőségi, életkornak megfelelő tartal-
makkal, és mindig a szülővel közösen

2-5 éves korban: legfeljebb napi egy óra, 
magas színvonalú képernyőidő elfogadható.

6 év felettiek: meghatározott idő helyett 
a következetes korlátok (idő, tevékenység), 
ne helyettesítse az alvást, a fizikai aktivitást 
vagy más alapvető tevékenységeket.

Az Amerikai Gyermekgyógyászok Szövetsége (AAP) 2016-ban bocsátotta ki azokat az általános 
irányelveket, amelyek alapján a gyermekek maximális napi képernyőidejét meghatározzuk.  
Ezeket az elveket a WHO 2019-es ajánlása9 is tartalmazza, amely tágabb kontextusban foglalkozik  
a gyermekek egészséges testi fejlődésével (mozgás, alvás, képernyő).  

AAP képernyőidő irányelvek  
életkor szerint

   A DIGITÁLIS NEVELÉS ALAPJAI  1. 

A képernyőidő mítosza
A képernyővel, „kütyükkel” kapcsolatos taná-
csok leginkább arra összpontosítanak, mennyi 
időt töltenek a gyerekek a digitális médiával, hi-
vatkozva a gyermekek egészségére, fejlődésé-
re gyakorolt káros hatásaira vonatkozó bizonyí-
tékokra. Ez a megközelítés azonban nem veszi  

 
 

 
figyelembe, hogy a kisgyermek egy képernyők-
kel teli világba születik, és ebben is nevelkedik, 
ezért az egészséges médiahasználat megítélése 
a szinte meghatározhatatlan „képernyőidőnél” 
jóval összetettebb kérdés. 

Magyarországon a Bethesda  
Gyermekkórház Képernyő- 
csökkentő programja keretében  
2025-ben elfogadott Charta10 ennél  
szigorúbb szabályokat javasol: 

A képernyőidő mérése önmagában 
már ebben a korosztályban sem elég, 
a szakmai szervezetek ajánlásaiban is 
megfigyelhető, hogy az idő mellett a mi-
nőségi tartalomra, illetve a szórakozási és 
tanulási célú képernyőhasználat elkülö-
nítésére is javaslatot tesznek. Tanulságos, 
hogy az AAP hatéves kortól már nem 
szab időkorlátot, más szempontokat he-
lyez előtérbe az egészséges médiahasz-
nálat megítéléséhez. A lényeg, hogy a 
médiafogyasztás minőségi, mérsékelt, 
értékes tevékenység legyen. 

ÖSSZEFOGLALVA
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Digitális  nevelési stratégia kialakítása
A szülők számára talán egyszerűbb időkorláthoz kötni képernyőzést, az alábbi keretrendszer azonban  
segíthet a szülői stratégia kialakításában, egyes konkrét helyzetek megítélésében:

Mire érdemes figyelni a képernyőidő kizárólagos mérése helyett? – a „4K”

Négy alapkérdés a képernyőidő  
kizárólagos mérése helyett  
– konkrét helyzetekben

1.MIT néz? (Minőség) 
A tartalom messze fontosabb, mint a puszta képer-
nyőidő. Nem mindegy, hogy a gyermek passzívan bá-
mul gyorsan váltakozó, agresszív rajzfilmeket, vagy egy 
interaktív, fejlesztő alkalmazással közösen olvas mesét. 
Keresse azokat a tartalmakat, amelyek kreativitásra, 
gondolkodásra ösztönöznek, elmélyülést tesznek le-
hetővé, és pozitív értékeket közvetítenek.

2.MENNYIT? (Mennyiség) 
Az egyensúly kulcsfontosságú. A képernyőidő nem veheti el 
az időt az alváshoz, a szabad levegőn való mozgáshoz, a kor-
társakkal való offline játékhoz és a családi beszélgetésekhez 
szükséges időt. A túl sok képernyőidő ártalmakhoz vezethet.

3.HOGYAN? (Minőség és Kontextus) 
A használat módja legalább olyan fontos, mint a men�-
nyisége. A gyermek egyedül, bezárkózva nézi a szobá-
jában? Vagy a nappali közepén, ahol Ön is látja, és időn-
ként be tud kapcsolódni? Evés közben, „etetéshez” 
használják? Vagy lefekvés előtti rituálé része? A közös 
képernyőhasználat, a látottak megbeszélése alakítja át 
a passzív fogyasztást aktív tanulássá.

4.MIÉRT? (Motiváció) 
Mi a célja a használatnak? Azért adjuk a gyermek ke-
zébe a telefont, mert unatkozik, nyűgös, vagy hogy 
mi magunk egy kis szusszanásnyi időhöz jussunk? 
Ez időnként elkerülhetetlen, de ha az eszköz válik az 
elsődleges érzelem szabályozási eszközzé („digitális 
cumi”), az hosszú távon gátolja a gyermek saját érze-
lemszabályozási képességeinek fejlődését.

●Kontroll  

A túlzott képernyőhasználat a kontroll elveszté-
séből fakad; nem percekben mérhető, azonban 
felismerhető jelei vannak: 
Az online és offline tevékenységek egyensúlya meg-
bomlik, a képernyő (egy-egy online tevékenység) túl-
ságosan központi szerepet kap, az érdeklődés beszű-
kül, befolyásolja az evést, alvást, testmozgást; kicsiknél 
megszokássá válik, egy-egy hétköznapi tevékenység-
hez (pl. étkezés, kézmosás, cipővétel) kapcsolódik.

●Kapcsolódás 
 

A gyermek hétköznapi életéhez, élményeihez 
kötődő, társas kapcsolódást segítő médiafogyasztás 
előnyben részesítése. 
Közös médiaélmények: kicsik lehetőleg a felnőttel 
együtt, ne magányosan foglalják el magukat a ké-
pernyővel. A családi fotók nézegetése, videóbeszél-
getés a kapcsolódás érzését erősíti. Az olyan mesefil-
mek, amelyben a szereplő a gyermekhez közvetlenül  
beszél, nem gyengítik a kommunikációs készségeket.

●

●Tartalom, tevékenység („kontent”) 
 
A gyermek életkorának és fejlettségének megfe-
lelő, minőségi tartalmak választása. 
Az életkornak megfelelő mesefilmek vagy játékok él-
ményt, tapasztalatot adnak. Az egész estés mesefil-
meket csak az érettebb óvodások értik, követik. A kö-
zösségi média tartalmait, rövid videókat a nagytestvér, 
felnőtt se mutassa a kicsiknek. Az iskolásoknak is mi-
nimalizálni kell a rövid videók nézését. Aktív és passzív 
tevékenységek aránya: az aktív digitális tevékenységek 
(játék, digitális alkotás) jobban fejlesztik a gondolko-
dást, egyes készségeket, támogatják a tanulást.

Kontextus 
 
Hol, mikor és hogyan történik a médiahasználat? 
A képernyőhasználat ártalmait nem maga az eszköz, 
hanem a káros használati minták okozzák. A kisgyer-
mekkori digitális nevelés során a későbbi egészséges 
médiahasználatot is megalapozzuk: ne használjuk 
az okoseszközöket figyelemelterelésre, kellemetlen  
nevelési helyzetek kezelésére, unaloműzésre. 

   A DIGITÁLIS NEVELÉS ALAPELVEI  2. 

Kinek az okoseszköze? 
Az NMHH Digital parenting kutatása szerint a 
magyar gyerekek egyre fiatalabb korban jutnak 
okostelefonhoz. Majdnem harmaduk 7-8 éves 
korában, de az óvodások 7%-ának van saját okos-
telefonja. Azonban nem tudjuk, pontosan mit je-
lent ez valójában. 7 éves kor felett legtöbb gyerek 

elsősorban okostelefonon éri el az internetet – és 
ennek az eszköznek a hiányát fájlalnák a legjob-
ban. A leggyakoribb kérdés, amelyet a szülők fel-
tesznek a digitális neveléssel kapcsolatban, arra 
vonatkozik, hány éves korban kaphat a gyermek 
saját okostelefont.

Valójában azonban – a képernyőidőhöz hasonlóan – az okosesz-
köz-használat sem értelmezhető önmagában.

Lehet egy gyermeknek nagyon magas a képernyőideje, úgy, hogy nem 
a „saját” eszközén, hanem a családi tévén, vagy a szülei okostelefonján 
magas a képernyőideje.

Ugyanakkor kaphat nagyon fiatalon, akár négyévesen is saját okosesz-
közt, ha az tudatos beállításokkal, folyamatos monitorozással, korláto-
zott funkciókkal, kevés alkalmazással működik, és a gyermek nem maga 
dönti el, mikor és mennyi időt tölt vele. 

Mi az előnye?
•	 ●	„az autonómia a gyermeknél, a kontroll a szülőnél”
•	 ●	A kisgyermek nem kapja meg a szülő telefonját, 

ezen maradhatnak a saját beállítások, a szülő ma-
gánszférája is sértetlen marad, nincs kunyerálás.

•	 ●A „gyerektelefon” nincs mindig kéznél, külö-
nösen házon kívül, így nem lesz a figyelemel-
terelés eszköze, nem alapozza meg a káros 
használati szokásokat.

•	 ●	A gyermek biztonságos körülmények között, 
(szigorú keretek között) önállóan használhat-
ja, így nem lesz tiltott gyümölcs, nem kap ki-
emelt szerepet, ez szintén az addiktív viselke-
dés prevenciója

Szabályok
•	 ●	Nem viheti magával vendégségbe, óvodába, 

boltba, játszótérre; csak otthon használhatja
•	 ●	Megadott keretek között, megadott időben, 

szülői felügyelettel használhatja
•	 ●	A „képernyőidőben” maga választhat az eszkö-

zön található tartalmak, tevékenységek közül

 
 

Technikai feltételek
•	 ●	Lehetőleg ne okostelefont, hanem tabletet  

válasszunk (nagyobb képernyő)
•	 ●	Ne legyen SIM kártya, csak wifin érje el az in-

ternetet (akár offline is lehet, letöltött képekkel,  
videókkal, hangoskönyvekkel, offline játékokkal)

•	 ●Szigorú szülői felügyelet ingyenes vagy fizetős 
applikációval, egyetlen képernyőn a használ-
ható applikációk, a többi elrejtve

Lehetséges tartalmak, tevékenységek  
a szülő választása alapján
•	 ●	Galéria: saját, családi fotók és videók
•	 ●	Fotó: a fényképezéssel való kísérletezés a média 

működéséről is tanít a gyermeknek
•	 ●	Hangoskönyvek, mesetár
•	 ●	Válogatott zenék, mesefilmek
•	 ●	Biztonságos, gyermekbarát applikációk
•	 ●	Elmélyülést, kreativitást fejlesztő, életkornak 

megfelelő játékok

A kisgyermek „okoseszköze” – médiaeszköz 
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Az első saját okostelefon – az aggodalom 
forrása helyett biztonságos ugródeszka
Nincs aranyszabály – a szülők számos szempontot kell, hogy mérlegeljenek. Nem véletlen, 
hogy a gyerekek különböző időpontokban kapnak saját okostelefont, hiszen azt a gyermek 
érettsége és élethelyzete határozza meg. Önmagában az, hogy mikor jut a gyermek saját 
okostelefonhoz, nem befolyásolja a jóllétét11, a szülőség, a digitális nevelés tágabb kontextu-
sában történik. Nem maga az eszköz van jó vagy rossz hatással a jóllétre, hanem az, hogyan 
használja a gyermek. Ha például éjszakára beviheti a szobájába, az nagyobb eséllyel vezet 
alvásproblémákhoz. Mindez nem jelenti azt, hogy a szülő ne korlátozhatná, milyen alkalma-
zásokat tölthet le a gyermek a telefonjára, vagy ne vehetné el, ha nem alszik eleget.

Amikor a szülők arról döntenek, hogy mobiltelefont adnak-e  
gyermeküknek, jellemzően számos tényezőt mérlegelnek12: 

Szüksége van-e a gyermeknek telefonra ahhoz, 
	•	 ●hogy tudathassa a szüleivel a hollétét 
	•	 ●hozzáférjen az internethez
	•	 ●hozzáférjen oktatási vagy tájékozódási céllal egyes al-

kalmazásokhoz 
	•	 ●fenntartsa a családi (például elvált vagy külön élő szülők 

esetében) vagy társas kapcsolatait (akár osztálycsoport, 
vagy sporthoz, hobbihoz kapcsolódva)

	•	 ●mennyire vonhatja el a telefon a gyermek figyelmét az al-
vásról, a házi feladatról vagy más tevékenységekről

Mi jellemző a gyermekre?
	•	 ●elég érett-e ahhoz, hogy elfogadja és betartsa a szabályokat, és 

kezelje az olyan kockázatokat, mint a közösségi média, az online 
zaklatás vagy az erőszakos online tartalmaknak való kitettség

	•	 ●mennyire jártas a technológiában?
	•	 ●mennyire ismeri, érti a pénz értékét?
	•	 ●gyakran veszít el dolgokat?
	•	 ●hajlamos olyan dolgokat tenni, amiket később megbán?
	•	 ●mennyire impulzív vagy szorongó?
	•	 ●mennyire tud figyelni dolgokra?
	•	 ●milyen a bizalom szülő és gyerek között, elmondja-e, ha bármi 

rossz történik?

Az okostelefonok kockázatos és függőséget okozó funkcióinak korlátozására, illetve arra, 
hogy a gyermeknek valóban azok a funkciók álljanak rendelkezésére, a szülőnek gondosan 
be kell állítania a gyermeknek a telefont. Ezek a beállítások azonban – az életkor, élethelyzet, 
érdeklődés változásával – nyugodtan változhatnak.

Mi szükséges mindenképpen az első önálló okostelefonon?
	•	 ●a szülői felügyelet beállítása (képernyőidő, online vásárlás csak szülői  

engedéllyel, alkalmazások letöltése csak szülői engedéllyel) 
	•	 ●csak azokat az alkalmazásokat állítsuk be, amelyet szükségesnek ítélünk
	•	 ●életkornak megfelelő, minimális alkalmazás, a közösségi média semmiképpen
	•	 ●a szülő a gyermek valamennyi jelszavához hozzáfér
	•	 ●a letöltött applikációk számának, típusának, funkcióinak korlátozása
	•	 ●szigorú szabályrendszer (megállapodás13) kialakítása, a nem megfelelő haszná-

lat járjon következményekkel

Hogyan tegyük gyermekbaráttá az első okostelefont?
	•	 ●Alvásidő, iskolaidő: Üzemmód és rutinok: Android telefonok alvás, illetve 

„munkaidő” (iskolaidő) időszakok beállítása
	•	 ●Képernyőidő: A szülői felügyeletnél vagy az Apple Képernyőidő funkciójában
	•	 ●Egyes alkalmazások használata: Alkalmazások korlátozása az Apple Képer-

nyőidő funkciójában, Android telefonon a Digitális jóllét Alkalmazásidő funk-
ciójában, vagy a szülői felügyeletnél

	•	 ●Alkalmazáson belüli vásárlások korlátozása: az alkalmazásáruház beállításainál
	•	 ●Minél kevesebb alkalmazás elérése, a nem használt alkalmazások elrejtése  

a képernyőről

Miről beszéljünk az első saját okostelefonnal kapcsolatban?
	•	 ●Családi elvárások és szabályok (megállapodás kialakítása)
	•	 ●Az okostelefon megszerzése nem egyenlő a közösségi média hasz-

nálatával, minden alkalmazásról egyéni döntés
	•	 ●Képernyőmentes terek és időszakok kialakítása (étkezésnél, lefek-

vés előtt, tanulás közben)
	•	 ●A szülői felügyelet alkalmazás, a korlátozó beállítások funkcióinak el-

magyarázása, megbeszélése: a gyermek biztonsága és egészsége ér-
dekében fontos

	•	 ●Beszélgessünk a gyermekkel időről időre a tapasztalatokról, figyeljük 
szokásait, viselkedését

www.digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szuloknek8
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   A DIGITÁLIS NEVELÉS ALAPJAI  3. 

A gyermek fejlődése
Az első öt év kulcsfontosságú a gyermek fejlődése szempontjából, széles körben a növeke-
dés és érés kritikus időszakaként emlegetik. A kisgyermekek agyának magas neuroplaszti-
citása lehetővé teszi, hogy a környezeti ingerekre reagálva fejlődjenek és tanuljanak. Azon-
ban, ha ezek az ingerek a túlzott képernyőhasználatból származnak az emberi interakciókat 
helyettesítve, az számos ártalomhoz vezethet.

Kétéves kor alatt szigorú képernyőmentesség javasolt – kivéve a családtagokkal folytatott, in-
teraktív videóbeszélgetés. Ez ugyanis – függetlenül attól, hogy nem közvetlenül, hanem képer-
nyőn keresztül zajlik – ugyanúgy támogatja a gyermek nyelvi fejlődését, mint a személyes találko-
zás; ugyanakkor erősíti a kapcsolódást a távol élő nagyszülőkkel, támogatva az érzelmi fejlődést.

Az ajánlott mértékű képernyőidő betartása és a 4K keretrendszer használata segít megelőzni 
vagy mérsékelni a lehetséges ártalmakat14. A pozitív (mérsékelt, minőségre fókuszáló) digitális 
médiahasználat azt is jelenti, hogy felismerjük azokat a helyzeteket, amikor a digitális eszkö-
zök támogathatják a gyermekek egészségét és fejlődését. A túlzott képernyőidő, a nem élet-
kornak megfelelő tartalmak és tevékenységek, a káros használati minták és a szülői figyelem 
hiánya azonban valódi veszélyeket rejt, ezek tudatos, aktív médianeveléssel elkerülhetők.

Magyarországon és nemzetközi szinten is sok szülő ismeri az ajánlásokat, mégis nehezen tud-
ja betartani azokat. Felmerülhet a kérdés, hogy miért engedi sok szülő a kisgyermek képer-
nyőzését. Ennek számos oka lehet. 

	•	 ●A gyermek nagyon élvezi a digitális tevékenységeket (például a kép-
nézegetést), és a szülők nem akarják ezt megvonni tőle

	•	 ●A család életmódja, életformája nagyobb képernyő-kitettséggel jár 
(például a szülők munkája, nagyobb testvérek jelenléte stb.)

	•	 ●lehet jutalom a jó viselkedésért, 
	•	 ●szolgálhat figyelemelterelésre a viselkedés szabályozására – különösen 

nyilvános helyeken vagy nehéz nevelési helyzetekben
	•	 ●vagy az esti lefekvési rutin részeként
	•	 ●lehet közös családi szórakozás vagy a tanulás eszköze

A túlzott képernyőhasználat kockázatai  
az egészséges fejlődésre 

Nyelvi és kommunikációs készségek

	•	 ●Kevesebb élőbeszéd és párbeszéd: a gyermek az élő interakciókból, visszajelzésekből 
tanul, a sok passzív képernyőzés nem támogatja a beszédindítást, aktív szókincs kiala-
kítását. A nyelvtanulás legfontosabb terepe a párbeszéd: amikor a felnőtt reagál. A kis-
gyermek jobban tanul az élőbeszédből, amely interaktív, gesztusok és szájmozgás kíséri.

	•	 ●Figyelmi és kommunikációs nehézségek: a gyors változásokhoz szokott gyermeknél 
előfordulhatnak koncentrációs nehézségek, kevesebb szemkontaktus és gesztushasz-
nálat, rövidebb figyelem. A gyors váltásokhoz szokott gyermekek számára nehezebb 
lehet hosszabb ideig egy dologra koncentrálni, például egy mesekönyvre vagy egy be-
szélgetésre. Ez közvetve szintén befolyásolhatja a kommunikációs készségek alakulását.

 
Általános fejlődés

	•	 ●Az óvoda- és iskolaérettség későbbi elérése: azok a gyermekek, akik az ajánlottnál 
sokkal több időt töltenek a képernyő előtt, gyengébb nyelvi és kognitív készségekkel 
rendelkeznek, sokkal nehezebben koncentrálnak, kisebb a monotóniatűrésük.

	•	 ●Az érzelmek felismerése, érzelemszabályozás: az a gyermek, akinek a számára a képer-
nyő nyugtató eszköz, nehezebben ismeri fel és szabályozza érzéseit, nem sajátít el más 
megküzdési módokat.

	•	 ●A neurodivergencia jelei: számos kutatás foglalkozik az autizmus, ADHD és a túlzott 
képernyőhasználat összefüggéseivel. Ezek biztosan összefüggenek egymással,  
a hatás iránya azonban nem egyértelmű. Ugyanakkor a túlzott képernyőhasználat 
vezethet atipikus szenzoros feldolgozáshoz, túlstimulációhoz. Ezek a tünetek ha-
sonlíthatnak az autizmus vagy az ADHD jeleihez, erre utal a félreérthető, de nagyon 
elterjedt „virtuális autizmus” kifejezés is.

Testi fejlődés

	•	 ●Nagymozgások: A kisgyermekek testi fejlődése szorosan összefügg a mozgással, az 
érzékszervi tapasztalatokkal és az aktív felfedezéssel. Ha a képernyőhasználat sok 
időt vesz el a mászástól, futástól, ugrálástól vagy a szabad játéktól, az lassíthatja a 
nagymozgások fejlődését, és csökkentheti a gyermek állóképességét. A hosszabb 
ideig tartó ülő tevékenységek miatt kevesebb inger éri az izmokat és az ízületeket, 
ami hosszabb távon hatással lehet a testtudat és a koordináció alakulására is.

	•	 ●Finommotoros fejlődés: A rajzolás, építés, gyurmázás vagy más, ehhez hasonló te-
vékenységek fontosak a kéz ügyességének, az ujjak erejének és a szem–kéz koordi-
nációnak a fejlődéséhez. 

	•	 ●Testtartás: A tartós, előrehajoló testhelyzet és a hosszan tartó képernyőnézés emel-
lett kedvezőtlen testtartáshoz, nyak- és hátfeszüléshez is hozzájárulhat.

	•	 ●Szem: Az intenzív képernyőhasználat erősíti a rövidlátás kialakulásának esélyét kis-
gyermekkorban.

	•	 ●Alvás: Az esti képernyőzés megnehezítheti az elalvást, ronthatja az alvás minőségét, 
márpedig a növekedés, az immunrendszer erősödése és a regeneráció nagy része 
alvás közben zajlik. Ha a gyermek kevesebbet vagy nyugtalanabbul alszik, az hatással 
lehet a nappali energiaszintjére és fejlődésére is.

	•	 ●Elhízás és étkezési zavarok: Ha a túlzott képernyőhasználat kevesebb mozgással 
jár, az – más tényezőkkel együtt – elhízáshoz vezethet. Ha az étkezés a képernyőhasz-
nálathoz kötődik, az a későbbi káros szokásokat is meghatározhatja, és a kamaszkori 
elhízás előkészítője lehet.

Ugyanakkor fontos hangsúlyozni, hogy nem minden képernyőhasználat ártalmas.  
Az életkornak megfelelő, nyugodt tempójú, jó minőségű tartalmak, különösen, ha a 

10 www.digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szuloknek10
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szülő együtt használja a képernyőt a gyermekkel, beszélget a látottakról, és a képernyő 
nem váltja ki az élő játékot és kapcsolódást, kevésbé jelentenek kockázatot. A fejlődés 
szempontjából a kulcs az egyensúly: a képernyő ne vegye át azoknak a tapasztalatoknak  
a helyét, amelyekre a kisgyermeknek a legnagyobb szüksége van – mint a mozgás, a játék,  
a beszélgetés és a biztonságos emberi kapcsolatok.

A képernyőidő hatásai a gyermekre

Számos tudományos kutatás1516 foglalkozik azzal, hogy nem egyes területek mentén, hanem 
általánosságban határozza meg, hogyan hat a gyermekekre a képernyők jelenléte, akár po-
zitív, akár negatív módon.

●Tanulási hipotézis: a digitális média lehet a tanulás eszköze, akár közvetve, akár közvet-
lenül. Az óvodában, vagy speciális igényű gyerekeknél ezek közvetlenül és hatékonyan 
támogathatják a tanulást. 
Szülőként azonban ne az „oktatási célú” alkalmazásokat keressük (például a beszédfej-
lesztésben nem segítenek), hanem a kreativitást, kíváncsiságot fejlesztő, érdekes, eszté-
tikusan megvalósított, a gyermekeket lekötő, az elmélyülést lehetővé tevő mesefilmeket, 
alkalmazásokat.

●Video-deficit: A kisgyermekek számára nehéz a két- és három dimenzió közötti váltás 
(„video-deficit”), ezért a médiaértés, vagyis a képernyőn látottak dekódolásának képes-
sége csak másfél / kétéves kor körül alakul ki biztosan, azonban az információ feldolgozá-
sa még hároméves kor körül is nehezebb. 
A szülőket megtévesztheti, hogy a gyermek figyelmét leköti a képernyő: azonban elkép-
zelhető, hogy valójában nem is a mesefilmet, hanem csak érthetetlen vibrálást lát. Ezért 
is javasolt a teljes képernyőmentesség ebben az életkorban.

●Érintőképernyő-kompetencia: a gyerekek ugyanakkor nagyon erősen érdeklődnek  
a képernyő iránt (talán azért is, mert a felnőttnél is kitüntetett szerepe van). Hamar, akár 
már egy-másfél évesen is felismerik, hogy a képernyő simításának hatása van, mire való 
egy gomb, és nagyon hamar képesek irányítani egy-egy alkalmazást. Ez azonban nem 
jelenti azt, hogy „ügyesek”, vagy elég érettek a digitális eszközök használatára.

●A helyettesítési hipotézis azt feltételezi, hogy a képernyő előtt töltött órákat inkább 
offline tevékenységekkel lehetne tölteni, vagy a szülőkkel, gondozókkal vagy a kortár-
sakkal való interakciókra lehetne fordítani. Eszerint a képernyőidő mindig valami más (ér-
tékesebb) tevékenységtől veszi el az időt. A digitális médiahasználat ellenzői ezt tekintik 
alapvetésnek. A 0-3 éves korosztályban ez a vélekedés helytálló, azonban nagyobb óvo-
dás korban a mérsékelt, célirányos, minőségi médiafogyasztás esetében (akár tanulási 
célokra) már nem egyértelmű ez a kizárólagosság.

●Aranyfürtöcske-hipotézis: Aranyfürtöcske egy angol népmesében szereplő kislány:  
a mesét különböző tudományterületeken használják arra, hogy bizonyítsák: a „nem túl sok, 
nem túl kevés”, vagyis „éppen jó, pont megfelelő” feltételek szükségesek az optimális ered-
mény eléréséhez. A médiahasználatban ez azt jelenti, hogy a technológia nem okvetlenül 
ártalmas a gyermekekre, előnyei is lehetnek: a túl sok használat azonban számos kocká-
zattal járhat. A szülők feladat tehát egy „éppen jó-zóna” kialakítása, amelyben van helye  
a képernyőknek, de nem uralják el a gyermek tevékenységét, élményvilágát.

A folyamatos online jelenlét, és az ehhez kapcsolódó szokások, viselkedések azok, ame-
lyek (felnőtt vagy gyerek esetében egyaránt) negatív hatással vannak a jóllétre. Nem az 
eszköz vagy a képernyő, nem a képernyő előtt töltött idő ártalmas, hanem képer-
nyőhasználat feletti kontroll elvesztése, amelyet egyes alkalmazások vagy platformok 
működési mechanizmusai, ezeknek a felhasználóra gyakorolt hatásai okoznak.
A képernyőhasználat és a jóllét közötti kapcsolat összetett, és számos tényezőtől függ, 
(a gyermektől, a használt eszközöktől és alkalmazásoktól, társadalmi-szociális ténye-
zőktől és a szülői attitűdtől, nevelési stratégiáktól is.

Egyéni online sérülékenység
Ezek a hatások egyénenként különbözőek, a gyermekek esetében is. Az egyéni online sérülékenység17  
azt jelenti, hogy valaki online tevékenységei során pszichológiai, társas vagy egyéb káros hatásoknak van 
kitéve, amelyet számos tényező határoz meg: ugyanaz a jelenség máshogy hathat egy fiatalabb vagy 
idősebb, érzékenyebb vagy határozottabb, neurotipikus vagy neurodivergens, jobb vagy rosszabb 
anyagi körülmények között élő gyermekre. Ezért lehetséges például, hogy az ugyanazzal a videójáték-
kal játszó gyerekek közül nem lesz mindenki videójátékfüggő, vagy a nagyobb testvér jobban megijed 
egy mesefilm szereplőjétől, mint a fiatalabb. 

A gyermekek – életkori sajátosságaik miatt – a felnőttekétől eltérő befogadási és élményfeldolgozási 
képességekkel rendelkeznek, ezért egyes tartalmak vagy tervezési megoldások károsan befolyá-
solhatják a testi, szellemi, lelki, erkölcsi fejlődésüket. A tartalom nemcsak témája, hanem képi világa, 
feldolgozása miatt is megterhelő lehet.

Számos tényező határozza meg, mi lehet a saját gyermekünk számára megfelelő vagy zavaró, felkavaró, 
ijesztő, aminek a feldolgozásával nehezen vagy sehogyan sem tud megbirkózni.

TERVEZETT ÁRTALMAK
A túlhasználatot, illetve a legtöbb, a mentális egészségre gyakorolt ártalmat nem egyes tartalmak, 
hanem olyan, rendszerszintű, a tervezésen alapuló megoldások okozzák18, mint a végtelen pör-
getés, a játékon belüli online értesítések, hangok és grafika, a szerencsejáték-logikát követő elemek, 
amelyek a dopamin, az örömérzetért felelős hormon felszabadulását okozzák. A legtöbb online 
platform (és sok, gyermekeknek szóló játék, alkalmazás) használja ezeket: minél több időt tölt valaki 
egy platformon, annál nagyobb hasznot hajt a fejlesztőnek. A személyre szabott információáramlás 
– vagyis a személyes adatok, korábbi tevékenységek alapján változó tartalomkínálat fokozottan ve-
szélyes a gyermekekre. Ez a figyelemgazdaság modellje. Szülőként ezért kell nagy figyelmet fordítani 
arra, milyen online tevékenységekkel és alkalmazásokkal találkozik a gyermek:

	•	 ●a közösségimédia-platformok nem valók a gyerekeknek, egy-egy videót se mutassunk,  
ne „pörgessük” a közösségi médiát a gyermek jelenlétében

	•	 ●kerüljük el a gyermek médiafogyasztásában az algoritmus generálta tartalomajánlást
	•	 ●válasszunk reklámmentes, a gyermek adatait nem gyűjtő – nem használó alkalmazásokat
	•	 ●akár részesítsük előnyben a megbízható, fizetős alkalmazásokat, amelyek nem a figyelem 

folyamatos fenntartásával tesznek szert profitra

Káros mintázatok, egyéni sérülékenység 

   A DIGITÁLIS NEVELÉS ALAPELVEI  4. 

12 13www.digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szuloknek



14

ÁLLANDÓAN ONLINE
Napjaink valóságát az „Állandóan online, állandóan kapcsolódva” (Permamently online, 
permanently connected – POPC19) jelenség írja le, amelyet részben a hétköznapi élet dig-
italizálódása, részben az (elsősorban magánéletünkben, szórakozásra használt) platformok 
állandó figyelmet követelő értesítései, letehetetlen hírfolyamai okoznak. 

A káros, állandó online jelenlétet követelő, tolakodó használati mintázatok többek között:
	→�	 ●multitasking (párhuzamos online cselekvések), 
	→�	 kommunikációs „éberség” és FOMO: állandó készenléti állapot 
	→�	 ●információ- és kommunikációs túlterhelés 
	→�	 ●digitális figyelemelterelés: az értesítések, új tartalmak megszakítják 

a folyamatos, elmélyült tevékenységeket

A mai technológia- és médiavezérelt világban sok szülő használja a képernyőt a kisgyermek 
szórakoztatására vagy figyelmének elterelésére. A képernyőhöz kötött tevékenységek, visel-
kedések szokássá, beidegződéssé válása kisgyermekkori túlhasználathoz, a későbbi egész-
ségtelen médiahasználathoz vezet, különösen, ha hétköznapi tevékenységekhez (étkezés, 
öltöztetés, türelmes várakozás) kapcsolódik, éppen a „tolakodó” mintákat erősítve. A digitális 
érzelemszabályozásra az ezt a stratégiát választó szülők „szoktatják” gyermekeiket, éppen  
a fent említett ártalmaknak téve ki őket.

HIPERSTIMULÁCIÓ VAGY ELMÉLYÜLÉS?
A kisgyermekek esetében a „tolakodó” jelenségek károsan befolyásolják az elmélyülést, 
ami az agy számára létfontosságú a kreativitás, tanulás és érzelmi szabályozás fejlődéséhez. 

Az elmélyülés olyan állapot, amikor a gyerek teljesen belemerül egy tevékenységbe – legyen 
az építés, meseolvasás vagy játék, offline vagy a képernyőn –, elveszítve az időérzékét, mi-
közben kreatívan gondolkodik és problémákat old meg. Ez fejleszti a kitartást, koncentrációt 
és önkontrollt, ellentétben a felületes, megszakításos használattal, rövid videókkal, túlságo-
san sok ingert tartalmazó játékokkal.

	•	 ●3-5 évesek: A villódzó animációk, intenzív hangok hiperstimulációt okoznak, ront-
va a finommotoros készségeket és beszédfejlődést; az interaktív, lassú tempójú, 
szülővel közösen zajló, rövid ideig tartó médiatevékenység azonban nem.

	•	 ●6-9 évesek: A rövid videók fragmentálják a figyelmet; a hosszabb mesefilm-epi-
zódok vagy filmek ajánlottak, illetve a célorientált appok (pl. logikai játékok) 
fix időkeretben. A tolakodó mintázatok számos, tanulási célú alkalmazásban  
is megjelennek (például nyelvtanulásnál), ezért a gyerekek esetében ezek hasz-
nálata sem javasolt.

Figyeljük az egyes tevékenységek hatását a gyermekünkre, és ennek alapján válasszunk érdek-
lődésének és készségeinek megfelelő, minőségi, elmélyülést segítő, gyermekbarát tartalmakat 
és tevékenységeket.

TECHNOFERENCIA
A káros használati mintázatok egy kiemelt következménye a szülő és a gyermek közötti 
viszony megváltozása a szülő digitális eszközhasználatának következtében. A technofe-
rencia (vagy phubbing) az a jelenség, amikor egy digitális eszköz megzavarja a személyes 
interakciót, vagy emiatt hagyjuk figyelmen kívül a velünk egy térben lévő másik személyt, 

akár a kisgyermeket. A szülők ilyenkor kevésbé veszik észre, ha a gyermek kapcsolatot akar 
teremteni, és kevésbé veszik észre szükségleteiket; ezáltal romlik a szülő-gyermek viszony. 

Három fő terület emelhető ki, ahol a technoferencia rontja a szülő-gyermek interakciót: 

	•	 ●a nonverbális (gesztusokkal, tekintettel történő) szülői irányítás, viselkedésszabályozás
	•	 ●a reagálás 
	•	 ●és a támogatás 

Ez hatással lehet a játszótéri tevékenységre, az étkezésre és a szoptatásra is. Ha az édes-
anya telefonozik szoptatás közben, lassabban reagál a baba jelzéseire, és nem veszi fel vele 
a szemkontaktust.

	•	 A két év alatti gyermek körül teremtsünk lehetőleg teljesen képernyőmentes környezetet

	•	 Saját médiatevékenységünket csökkentsük a mindenképpen szükségesre a gyermek  
jelenlétében, és mindig mondjuk el hangosan, mit csinálunk. „Most válaszolok a nagyi 
üzenetére, aztán figyelek.” „Most megnézem a térképen, merre kell mennünk.”

	•	 A gyermek jelenlétében kerüljük a közösségimédia-használatot. 

A túlhasználat jelei – mikor kell beavatkozni?

	•	 ●A képernyő előtt töltött idő vagy az eszközök használatának olyan mértékű növekedése, 
hogy hanyagolni kezdi a szokásos tevékenységeket, például a kedvenc játékát vagy a 
tanulást

	•	 Állandóan az eszközök használatára vagy a több képernyő előtt töltött időre gondol, 
mindig erről beszél (ha időnként megosztja az élményeit, az kifejezetten jó)

	•	 Nem hajlandó megosztani az eszközt, vagy visszaadni a szülőknek, ha kérik

	•	 Hazudik arról, hogy mit csinált az eszközön, vagy hazudik, hogy több képernyő előtt 
töltött időt kapjon

	•	 Rossz minőségű és mennyiségű alvás

	•	 Rossz érzelemszabályozás, például türelmetlenség, düh

	•	 Extrém hisztirohamok, amikor elveszik tőle az eszközt vagy annak érdekében, hogy több 
képernyőhöz jusson

Mit tehetünk?

	•	 Szigorúbb korlátok: csökkentsük a képernyőidőt, az elérhető alkalmazásokat; jelöljünk  
rövid, dedikált időszakot a kütyüzésre, és ezt semmiképpen se lépjük túl.

	•	 Elvek, szabályok újradefiniálása: vegyük szigorúbban a határokat, ne tegyünk kivételt.

	•	 Az okok megértése: Derítsük ki, mi okozta a változást, és próbáljuk meg kezelni azokat  
a (képernyőn kívüli) okokat, amelyek a túlhasználathoz vezettek.

	•	 Minőségi offline élmények: kapcsolódjunk a gyermekhez, biztosítsunk új, offline élmé-
nyeket (könyvek, játékok, szabadtéri tevékenység, mozgás), biztosítsuk a lehető legtöbb 
szülői figyelmet!

JAVASLATOK
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  A DIGITÁLIS NEVELÉS ALAPJAI  5. 

A digitális nevelés
A digitális szülői szerep sokrétű: szülők tudatossága, felkészültsége, elvei és a gyermekük-
höz való kapcsolódás is szerepet játszik. A digitális nevelés nem csak felügyeletet jelent, 
a gyerekek készségeinek, kritikus gondolkodása és felelősségtudatának fejlesztése is cél. 
Szülőként nagyon fontos elfogadni, hogy a digitális nevelés közös tanulást jelent.

A szülők – a nevelés más területeihez hasonlóan – a digitális nevelés során is különböző 
attitűdök, elvek, taktikák alapján működnek.

A digitális nevelés attitűdjei

A személyes értékrend és az új technológiákhoz való viszony (például félelem vagy kíván-
csiság) attól is függ, hogyan képzeljük el a jövőt. Ennek alapján három szülői attitűdről20 
beszélhetünk:

	→�	 ●Elfogadó: Az ilyen szülők aktívan használják a digitális technológiákat a családi élet meg-
könnyítésére vagy készségek elsajátítására, úttörő, de kiszolgáltatottnak is érezheti magát, 
mivel lehetőségek sokszor korlátozottak, és a társadalmi normák is lassabban változnak.

	→�	 ●Egyensúlyozó: Bizonyos digitális tevékenységeket bátorítanak, másokat kerülnek, min-
den helyzetet mérlegelnek – ez folyamatos erőfeszítést, önreflexiót és rugalmasságot 
igényel: „Jól csinálom-e?”

	→�	 ●Ellenálló: Az ilyen szülő az új technológiák terjedését ijesztőnek érzik, a mindenhová be-
tolakodó technológiai megoldásokat nyomasztónak. Időnként megpróbálják visszaszo-
rítani a technológia beleavatkozását a családi életbe, miközben tartanak a kimaradástól, 
úgy érzik, a gyermek jövőjét óvják a társas és kereskedelmi nyomással szemben.

             Teszt: Milyen digitális szülő vagy?

  A digitális nevelés stratégiái

A digitális nevelés szülői stratégiái (szülői mediáció) a médiakörnyezet megváltozásával egyre 
több tényező határozza meg: a televízió fix műsorrendje helyett állandóan, végtelen tartalom 
érhető el, nem csak otthon, hanem – a hordozható eszközökkel – bárhol és bármikor. A szülők 
különböző stratégiákat és ezek kombinációit is használják21: 

	→�	 ●Korlátozó/tiltó magatartás: Az e stratégiát követő szülő konkrét szabályokat vagy korlá-
tozásokat vezet be a gyermek médiahasználatára, például időkorlátot szab vagy bizonyos 
tartalmakat tilt.

	→�	 ●Ellenőrző / monitorozó taktika: Az ilyen szülő közvetlenül vagy közvetve felügyeli a gyer-
mek online tevékenységeit, például együtt nézve vagy figyelve a használatot. Ide tartoz-
nak egyes szülői felügyeleti funkciók, illetve az, hogy a szülő ismeri a gyermek jelszavait.

	→�	 ●Aktív mediálás: Ebben az esetben a szülő aktívan bevonódik: tartalmat választ, letölti 
vagy engedélyezi az alkalmazásokat, a gyermekkel megbeszéli a látott tartalmakat, közö-
sen értelmezik azokat; együtt nézik a mesefilmeket vagy közösen videójátékoznak.

	→�	 ●Technikai korlátozás: A szülő szűrőszoftvereket, alkalmazásokat vagy egyéb technikai 
eszközöket használ a fogyasztás szabályozására, a képernyőidő csökkentésére.

Melyik stratégia működik?

A hatékony digitális neveléshez a négy stratégia kombinációja működik a legjobban.  
A nagyobb gyermekeket már érdemes bevonni a szabályok megalkotásába, így szíveseb-
ben betartják azokat. Az NMHH 2025-ös Digital parenting kutatásának egyik nagyon 
fontos megállapítása, hogy a magyar szülők körében is egyre gyakoribb a technikai korlá-
tozás, a technológiai megoldások használata: előtérbe kerülnek a nyomkövető eszközök 
és a szülői felügyeleti alkalmazások, és úgy tűnik, mintha a beszélgetésből, aktív mediáci-
óból lenne kevesebb.

	•	 ●az erős korlátozás csökkenti ugyan a kockázatoknak való kitettséget, de rit-
kán vonja be a gyermeket, így elveszíti bizalmát, és számos pozitív élménytől is 
megfosztja a gyermeket; ha kizárólag a korlátozások jelentik a digitális nevelést, 
a gyermek ellenállhat vagy megkerülheti a szabályokat 

	•	 ●nehezebb betartani a kontextusfüggő szabályokat (például: étkezés közben 
nincs képernyő), mint a tevékenység-korlátozásokat (például: nincs Snapchat); 
mégis érdemes az előbbieket is bevonni

	•	 ●a kockázatcsökkentés nem azonos a kármentesítéssel, az „éppen jó zóna” kiala-
kítása erősíti a rezilienciát

	•	 ●az aktív mediáció önmagában a pozitív élményeket növeli, de a kockázatokat 
nem csökkenti (kivéve, amikor a gyermek még egyáltalán nem használ önállóan 
digitális eszközöket)

	•	 ●a szülő digitális készségei és példamutatása nagyon fontos, az aktív mediáció-
nak itt is nagy szerepe van

MINDENKI MÁS: 
Minden gyerek és család más és más:  
A gyermek egyéni jellemzői és a család 
értékrendje fontos; és az értékrendünk-
nek, életmódunknak megfelelően, egye-
di döntéseket hozunk, hogy az „éppen jó  
zónát” kialakítsuk.

MONITOROZÁS: 
Egészséges médiakörnyezet („éppen jó 
zóna”) kialakítása: olyan keretek, szabályok 
segítségével, amelyekkel csökkenthetjük az 
online kockázatokat, elkerülhetőek a mé-
diahasználatból fakadó családi konfliktu-
sok, és a gyermek egészségesen fejlődhet. 
Az „éppen jó zóna” kialakításában a 4K ke-
retrendszer (Kontroll, Tartalom (kontent), 
Kontextus, Kapcsolódás) és a négy alapkér-
dés segíthet.

A DIGITÁLIS NEVELÉS NÉGY ALAPELVE – A 4M

1 3

4

2

MENTORÁLÁS: 
Párbeszéd, élményfeldolgozás: az aktív mediálás 
alapja, hogy a szülő figyelemmel kíséri a gyermek 
online tevékenységét, és beszélget az élmé-
nyekről, tapasztalatokról – a kicsiknél ez a közös 
médiafogyasztással kezdődik. A szülő a későb-
biekben is forduljon kíváncsisággal a gyermek 
élményei, kedvencei felé, ismerje meg a mesehő-
söket, játékokat és az influencereket, figyeljen az 
aggasztó jelekre, hogy időben közbeléphessen.

MINTAADÁS: 

Szülői mintaadás és jelenlét: a szülő digitális 
eszközhasználata minta a gyermek számára is. 
Szülőként korlátozzuk a képernyőidőt a gyer-
mek közelében, ne használjuk unalomból vagy 
megszokásból, kerüljük azt, hogy a képernyő 
miatt nem figyelünk a gyermekre (technoferen-
cia); ne osszunk meg a gyermekről képet, videót 
a közösségi médiában.

www.digitalisgyermekjollet.hu/0_9digitalisjollet/szuloknek16 17
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●A távol lévő családtagokkal folyatott videó-
beszélgetés fejlesztheti a kommunikációt és az 
érzelmi kapcsolódást. A gyakori, rövid videóhívá-
sok a legjobbak a gyermeknek. Viselkedjünk úgy, 
mintha egy térben lennénk a babával: mosolyog-
junk, vágjunk vicces képeket, mutogassunk érde-
kes tárgyakat, játsszunk kukucskálóst. Használjunk 
aranyos plüssállatokat, bábozzunk velük.

●A legkisebbeknél korlátozzuk a képernyőidőt 
szülőkkel közös időtöltésre: ha valaki úgy dönt, 
hogy mindenképpen szeretné bevezetni a képer-
nyőt már a gyermek hároméves kora előtt, akkor 
az rövid, interaktív, a szülővel közös tevékenység 
legyen. Vegyük ölbe a kisgyermeket, hogy az érin-
tés, taktilis ingerek is erősítsék az élményt. Beszél-
gessünk folyamatosan a kisgyermekkel. „Nézd, ott a 
nyuszi! Mi történik itt? Mit csinálnak? Miért nevet? 
Most nagyon csúnyán viselkedett, ugye?” Vonjuk 
be a kisgyermeket azzal, hogy elmagyarázzuk, mi 
történik, kössük össze valós, hétköznapi élmények-
kel és tapasztalatokkal – hiszen a gyerekek sziva-
csokként szívják magukba a tudást.

DIGITÁLIS NEVELÉS  
ÉLETKOROK ALAPJÁN

DIGITÁLIS NEVELÉS  
ÉLETKOROK ALAPJÁN0-3 év 3-5 év

Mit jelent a teljes képernyőmentesség?
A legkisebbek (0-2 évesek) esetében teljes képernyőmentesség javasolt: ehhez azonban  
figyelembe kell venni a közvetett tényezőket, kitettséget is, amelyek szintén kerülendők:

	→�	 a háttérben szóló képernyő (háttértelevíziózás, képernyők a gyógyszertárban, 
étteremben stb.) 

	→�	 a szülők telefonhasználata a gyermek jelenlétében
	→�	 a nem-képernyő-alapú digitális eszközök (okosjátékok, okosotthon eszközei)

Első lépések a képernyő világában
Ebben az életkorban a kisgyermekek már elkerülhetetlenül találkoznak a képernyőkkel – hiszen 
ezek a hétköznapi élet, így az ő élményvilágának is részei. A cél az, hogy ez tudatosan, szigorúan 
kontrollált körülmények között történjen. A kisgyermek számára a szabad játék és az önálló fel-
fedezés a legfontosabb. A képernyőidőt korlátozzuk legfeljebb napi egy órára (a videó hívást 
is beleértve). 

	→�	 Lehetőleg nagy képernyőn történjen a médiafogyasztás, a felnőtt mindig legyen a közelben. 
	→�	 Interaktív, az önálló felfedezést, a kíváncsiság kielégítését lehetővé tevő tartalmat válasszunk
	→�	 Mindig a szülő válasszon tartalmat (vagy az általa kínált listából válasszon a gyermek), és előre 

határozzák meg a képernyőidőt: ne percekben, hanem az epizódok vagy játékok számában

A legelső lépések a képernyő  
világában: 2,5-3 éves kor között

KERÜLENDŐ

•	 ●Rajzfilmek, videók nézése –  
a kisbaba még nem látja, érti 
ezeket

•	 ●Az okoseszközt a síró kisbaba 
megnyugtatására, altatására 
használni

•	 ●A kisbaba figyelmét elterelni 
az okoseszközzel (etetés, 
tisztába tevés közben)

•	 ●A kisbaba jelenlétében hos�-
szasan telefonozni, a közössé-
gi médiát használni

•	 ●AI játékok: a hamis kapcsoló-
dás illúziója, adatvédelmi  
és biztonsági kockázatok

AKÁR RENDSZERESEN IS

•	 ●Nem-képernyő alapú média 
használata: képeskönyvek, 
mesekönyvek, zenehallgatás

•	 ●Videóbeszélgetés közben 
mesélés, éneklés, bábozás a 
kisgyermeknek a képernyőn 
keresztül

•	 ●Fotókat, videókat készíteni, 
hogy megőrizzük az emléke-
ket a kisbabáról

IDŐNKÉNT

•	 ●A kisbaba jelenlétében 
telefonálni

•	 ●Néhány percig a háttér-
ben szól a televízió, vagy 
a családtagok egy videót 
mutatnak egymásnak 

•	 ●2,5 év fölött, a szülővel 
együtt, rövid médiatevé-
kenység

  KERÜLENDŐ

•	 ●Nem életkoruknak megfe-
lelő (6+, 12+, 16+) tartalmak, 
játékok, filmek (a klasszikus 
videójátékokkal, népszerű 
történetekkel várjunk.

•	 ●Önállóan „böngészni” – csak  
a szülő által kínált, nem algo-
ritmus által válogatott bizton-
ságos tartalmakat lásson a 
gyermek

•	 ●Arra használni az eszközt, 
hogy a gyermeket megnyug-
tassuk, a hisztit csökkentsük

•	 ●	Képernyőzés, ha egy másik kis-
gyermek átjön vendégségbe

AKÁR RENDSZERESEN IS

•	 ●A klasszikus történetekkel  
(pl. egész estés Disney filmek, 
Csillagok háborúja, Harry 
Potter) való ismerkedés ki-
csiknek való mesekönyveken, 
játékfigurákon, jelmezeken 
keresztül

•	 ●Családi fotók, videók néze-
getése

•	 ●Az aktív, interaktív tevékeny-
ségek, online játékok, interak-
tív hangoskönyvek használata

•	 ●Családi, közösen töltött ké-
pernyőidő

•	 ●Aktív médiatevékenység: 
rajzolás, fotózás

   IDŐNKÉNT

•	 ●Odaadni a gyermeknek a 
saját telefonunkat várakozás, 
utazás közben – de ebben 
az esetben is mi állítsuk be a 
mesét, applikációt

•	 ●Hosszasan képernyőzni a 
gyermek jelenlétében (csak 
ha okvetlenül szükséges)

•	 ●Túllépni az egyórás képer-
nyőlimitet (egyszer-egyszer 
nem lesz következménye, 
csak ha rendszeressé válik, 
vagy a gyermek követelni 
kezdi)●MINDENKI MÁS: Figyeljük meg, milyen hangok, 

zenék nyugtatják meg a babát, melyiket nem sze-
reti! Válasszanak kedvenc könyveket!

●MONITOROZÁS: Igyekezzünk betartani a teljes 
képernyőmentességet, szándékosan ne mutas-
sunk képernyőt a gyermeknek, testvérek esetén 
igyekezzünk a kisbabát távol tartani.

MENTORÁLÁS: Részesítsük előnyben a 
nem-képernyő alapú médiát! Meséljünk, mon-
dókázzunk, hallgassunk zenét!

●MINTAADÁS: Figyeljünk arra, hogyan használjuk az 
okostelefonodat vagy a tévét a gyermeked közelé-
ben, és adj magadnak minél több képernyőmentes 
időt, hogy a saját jóllétedre és a babádra koncentrálj.

●MINDENKI MÁS: Hagyjuk, hogy a gyermek íz-
lésének, érdeklődésének megfelelően válasszon 
az általunk kínált lehetőségekből. Ne mutassunk 
meg egy filmet, játékot csak azért, mert más csa-
ládok már nézik.

●MONITOROZÁS: A gyermek által használt 
eszközökön szigorú biztonsági beállítások,  
a fizetési lehetőség letiltása. Figyeljük a gyer-
meket médiatevékenység közben, ismerjük 
meg szokásait, ízlését!

MENTORÁLÁS: Beszélgessünk sokat a média-
élményekről, ismerjük a kedvenc mesefigurák ne-
vét, játsszunk, nézzünk mesét közösen. Figyeljük, 
mikor csökken a gyermek figyelme, és váltsunk 
online tevékenységre.

●MINTAADÁS: Ne képernyőzzünk a gyermek je-
lenlétében, ne legyen mindig kezünk ügyében  
a telefon. Igyekezzünk a magunk számára is be-
állítani képernyőmentes tereket, időszakokat: ne 
legyen okoseszköz az étkezőasztalon, lefekvés 
előtt már ne használjuk. Beszélgessünk saját, 
kiskori médiaélményeinkről, mutassuk meg régi 
kedvenceinket.

Mit tehetünk a digitális jóllét megalapozásáért?

Mit tehetünk a digitális jóllét megalapozásáért?

191818

w
w

w
.d

ig
it

al
is

gy
er

m
ek

jo
lle

t.
hu

/0
_9

di
gi

ta
lis

jo
lle

t/
sz

ul
ok

ne
k



20

Fejlődés és szórakozás
Ebben az életkorban a legtöbb kisgyermek esetében a médiatevékenység rendszeressé 
válik. A gyermek már rendszeresen kéri az eszközöket, és egyre önálóbban használja ezeket.  
A korlátok, szabályok kialakítása és a médianevelés (mentorálás) célja a biztonságos 
keretek kialakítása, és tudatos médiahasználatra való felkészítés – itt alapozzuk meg a 
későbbi, önálló kiegyensúlyozott és egészséges médiahasználatot.

A késleltetés – noha kisebb korban nagyobb védelmet nyújt – a későbbiekben csökkentheti 
az online rezilienciát, irreálisan fontossá, a gyermek számára a vágy tárgyává válhat a képer-
nyő a családi kommunikációban.

	→�	 A szórakoztató és a fejlesztő célú médiahasználat szétválik: találjuk meg az egyen-
súlyt, és továbbra is fektessünk hangsúlyt az alkotó médiatevékenységekre (fotózás, 
rajzolás, videókészítés).a szülők telefonhasználata a gyermek jelenlétében

	→�	 Kezdjük el az online kockázatokkal kapcsolatos beszélgetést: „Mit teszel, ha valami 
ijesztőt látsz a képernyőn?”, „Mit teszel, ha egy szokatlan felirat, felugró ablak jelenik 
meg?” Ebben az életkorban érdemes elkezdeni beszélni a reklámokról, és magánszfé-
ra, személyes adatok védelméről is.

Lépések az önálló képernyőhasználat felé
Ebben az életkorban a kisgyermekek már elkerülhetetlenül találkoznak a képernyőkkel – hiszen 
ezek a hétköznapi élet, így az ő élményvilágának is részei. A cél az, hogy ez tudatosan, szigorúan 
kontrollált körülmények között történjen. A kisgyermek számára a szabad játék és az önálló fel-
fedezés a legfontosabb. A képernyőidőt korlátozzuk legfeljebb napi egy órára (a videó hívást 
is beleértve). 

	→�	 Lehetőleg nagy képernyőn történjen a médiafogyasztás, a felnőtt mindig legyen a közelben. 
	→�	 Interaktív, az önálló felfedezést, a kíváncsiság kielégítését lehetővé tevő tartalmat válasszunk
	→�	 Mindig a szülő válasszon tartalmat (vagy az általa kínált listából válasszon  

a gyermek), és előre határozzák meg a képernyőidőt: ne percekben, hanem az epizódok vagy 
játékok számában

  KERÜLENDŐ

•	 ●Kerüljük továbbra is a háttér-ké-
pernyőzést, ne lásson a gyermek 
felnőtteknek szóló tartalmakat.

•	 ●A közösségi média használata  
és a rövid videók nézése to-
vábbra is tilos, mi se mutassunk 
neki videókat.

•	 ●Kerüljük a magas dopamin- 
szintet kiváltó, „tolakodó” meg-
oldásokat tartalmazó játékokat, 
applikációkat

•	 ●Ne használjon a gyermek mes-
terséges intelligenciát - szülővel 
sem.

AKÁR RENDSZERESEN IS

•	 ●Folytassuk az aktív médiate-
vékenységet: fotózás, kisgyer-
mekeknek való programozás, 
kreatív képalkotás

•	 ●Ismertessük meg a gyerme-
ket több, különféle vizuális 
is igényes, nyugodt ritmusú 
videójátékkal

•	 ●Használjuk ki az online-offline 
kapcsolódás lehetőségeit, 
keressünk az érdeklődési kö-
réhez kapcsolódó videós vagy 
interaktív tartalmakat (pl. álla-
tokról szóló vagy focis könyvek 
mellett filmek, játékok is) 

IDŐNKÉNT

•	 ●●Hosszabb, közös, családi 
képernyőzés (filmnézés, 
videójáték)

•	 ●Biztonságos, felügyelt 
applikációban saját maga 
választhasson tartalmakat 
(pl. játékokat, meséket)

  KERÜLENDŐ

•	 ●Nem életkoruknak megfe-
lelő (6+, 12+, 16+) tartalmak, 
játékok, filmek (a klasszikus 
videójátékokkal, népszerű 
történetekkel várjunk.

•	 ●Önállóan „böngészni” – csak  
a szülő által kínált, nem algo-
ritmus által válogatott bizton-
ságos tartalmakat lásson a 
gyermek

•	 ●Arra használni az eszközt, 
hogy a gyermeket megnyug-
tassuk, a hisztit csökkentsük

•	 ●	Képernyőzés, ha egy másik kis-
gyermek átjön vendégségbe

AKÁR RENDSZERESEN IS

•	 ●A klasszikus történetekkel  
(pl. egész estés Disney filmek, 
Csillagok háborúja, Harry 
Potter) való ismerkedés ki-
csiknek való mesekönyveken, 
játékfigurákon, jelmezeken 
keresztül

•	 ●Családi fotók, videók néze-
getése

•	 ●Az aktív, interaktív tevékeny-
ségek, online játékok, interak-
tív hangoskönyvek használata

•	 ●Családi, közösen töltött ké-
pernyőidő

•	 ●Aktív médiatevékenység: 
rajzolás, fotózás

 IDŐNKÉNT

•	 ●Odaadni a gyermeknek a 
saját telefonunkat várakozás, 
utazás közben – de ebben 
az esetben is mi állítsuk be a 
mesét, applikációt

•	 ●Hosszasan képernyőzni a 
gyermek jelenlétében (csak 
ha okvetlenül szükséges)

•	 ●Túllépni az egyórás képer-
nyőlimitet (egyszer-egyszer 
nem lesz következménye, 
csak ha rendszeressé válik, 
vagy a gyermek követelni 
kezdi)

●MINDENKI MÁS: Törekedjünk az „éppen jó zóna” 
kialakítására: saját elveink és a gyermek igényei sze-
rint alakítsuk ki médianevelési szabályainkat.

●MONITOROZÁS: Minden olyan eszközön és 
applikáción, amit a gyermek használ, állítsuk be a 
szülői felügyeletet, vagy gondoskodjunk róla, hogy 
ne férhessen hozzá a felnőtt által használt appliká-
ciókhoz. Továbbra is érvényes szabály, hogy a szülő 
határozza meg a médiahasználat körülményeit és 
idejét – ezen belül a gyermek választhat.

MENTORÁLÁS: Kezdjük el a kisgyermek mé-
diaműveltségének fejlesztését: beszélgessünk, 

rajzoljunk, játsszunk szerepjátékot a médiaked-
vencekkel kapcsolatban. Miért tetszik, mit szeret 
benne? Beszélgessünk a mesefilmekről a cselek-
mény, konfliktusok, szereplők megismerésével! 
Értessük meg a gyermekkel a szerző és a szerzői 
szándék fogalmát (ki hozta létre, milyen céllal) – 
ebben az alkotó tevékenység is segít.

●MINTAADÁS: Fektessük le a családi médiahaszná-
lat – mindenkire kötelező – alapjait: képernyőmentes 
helyek és időszakok (étkezés, lefekvés előtt egy órá-
val); közös, családi „töltőállomás” az eszközöknek 
– a hálószobán kívül, a gyermek által használható 
eszközök és az ezekkel kapcsolatos szabályok.

●MINDENKI MÁS: Hagyjuk, hogy a gyermek íz-
lésének, érdeklődésének megfelelően válasszon 
az általunk kínált lehetőségekből. Ne mutassunk 
meg egy filmet, játékot csak azért, mert más csa-
ládok már nézik.

●MONITOROZÁS: A gyermek által használt esz-
közökön szigorú biztonsági beállítások, a fizetési 
lehetőség letiltása. Figyeljük a gyermeket médi-
atevékenység közben, ismerjük meg szokásait, 
ízlését!

MENTORÁLÁS: Beszélgessünk sokat a média-
élményekről, ismerjük a kedvenc mesefigurák ne-
vét, játsszunk, nézzünk mesét közösen. Figyeljük, 
mikor csökken a gyermek figyelme, és váltsunk 
online tevékenységre.

●MINTAADÁS: Ne képernyőzzünk a gyermek je-
lenlétében, ne legyen mindig kezünk ügyében a 
telefon. Igyekezzünk a magunk számára is beállítani 
képernyőmentes tereket, időszakokat: ne legyen 
okoseszköz az étkezőasztalon, lefekvés előtt már 
ne használjuk. Beszélgessünk saját, kiskori média-
élményeinkről, mutassuk meg régi kedvenceinket.

Mit tehetünk a digitális jóllét megalapozásáért? Mit tehetünk a digitális jóllét megalapozásáért?

DIGITÁLIS NEVELÉS  
ÉLETKOROK ALAPJÁN

DIGITÁLIS NEVELÉS  
ÉLETKOROK ALAPJÁN5-7 év 7-9 év
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Jelen szakmai dokumentumot az EduTech Hungary Zrt. az EdTech Koalíció Digitális Gyer-
mekjóllét Munkacsoportjának közreműködésével készítette.

A szakmai dokumentumot összeállította: Timár Borbála, digitális gyermekvédelmi szakértő

A dokumentum nyilvánosan megosztható, terjeszthető; önálló egységet képez, nem lehet 
kiragadni belőle, egyes elemeit önállóan felhasználni; eltorzítása, megcsonkítása, megvál-
toztatása, módosítása, átalakítása vagy bármilyen más visszaélés tilos.

Hivatkozás formája: Timár Borbála et al. (2026). Digitális Gyermekjóllét - A 0-9 éves korosz-
tály és a digitalizáció: ajánlás és útmutató szülőknek, EduTech Hungary Zrt., EdTech Koalíció.
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