Hogyan ismerheted el a képernyoliigedséeet?

TANACSOK SZULOKNTK A
KEPERNYOFUGGOSEG MEGELOZESESRE

KAMPANY A MENTALIS
« Nehézsérels a képernyo elétt toltott idd ellendrzésében. EGESZSEG MEGORZESEERT

»'Tarsadalmi elszigeteltség. )

» A papl tevékenysépel: és kotelezettségek elhanyapolisa, Januar

» A lebpernviflipgdsén legismertebh formaja a Februar
“Videojatek-fiigpiste” vapy “Intermetfigroség™. 2025

* Legy<l jo példa: korlitoad tgy asajal, minl a gyermeked
kiilénhied okosesskieikon it idejée.

= Vilassz egy ‘:“ké]:lem}rﬁmt‘.ntes zomat” a hazban, peldiul a
hdldszobdlan.

= Allits fel konkrét szabilyokat a képernyd elatt taltott

Kepernyolizzoseg kivvetkermenyei;

idire vonatkozdan.
« Szerverz képernvimentes napi programakat, mint

* Cirikaiegészsépiloy problémils nval- és hittijds,
elhizas, marmissrepény tletmad Tialalmlisa,

csalddi étkezésck, olvasds, jaték, tarsadalmi ¢és kulturalis a]r:irz.:'ar o ﬁxumfﬁradlﬁ:iﬁ . KEPERNYﬁFﬁGGﬁSEG;
tevélenységale Mentdlls epészséplipyl problénulk: szorongas és = = : : = =
= Tarts egvensiilyt a képernyd el6tt toltott idS és mds deprasszia. A DIGITALIS RGRS% KUJ KI1HIV ASA;
aktivitds kSeil. Farsadalmi problémak: trsadalmi ¢lseigeteltséy a HUGYAEHZEUUK?
letriilbtte levid konflildusollal szemben. .
Gyenmnckek esetében csiklen ax iskolal teljesitmény "
és o digitalis hixtomsigule " ]
Felnittelnél csikken a munkahelyi telpesitmeny. ';_E

A azilok kialakithatnak czv rtwalct ami a
“képernvamentes  eatéledl”  swal,  amikor
daszegrdl o csaldd a kivds idawlesce, telefon
YALY l‘:ln'i'zil:'r nelkiil,

Esténkenl o csuliu] minden lappa vilosel sl
ey kozis programot, mint példinl - asztali

Jutekok; ofvesas vagy epy kizis séia,

'q ! ?' obb élete se
ﬁ ‘ 8 I"‘T bbkélpgrgy(ﬂe, bb

Erek a  ritoalek nemceak 2 mindsegi . .
dddtilieshen segitenel, hanem csdlkentik a :
technologiatil valé fligpdsceel o mindennapi i L3
életben, : insp.gov.ro - CiERG: 5 o
i Az Lipésaségiipyi Minisziérinm Lgdszségertekelési & Ugésrségnevelési selly */ﬂ“ﬁ Cgdsadplin |
alprigranida keictdben Réseil e retteroetd snyag ligpces e pd iyl | _,r" [ MII]ISF"E[‘ILlh]
terjrslenre. e d :;"f




FIGYEL] AF e : = '
ELLEMOBZLESEE MENNYL LU(:}T rJ.‘ig]J,.T.I.'l'l:'."rl' EGY GYERMEK
Lz a gyakoslat az intermetfiigriséget célorza meg, liemelve A KUI{NEGZC} mﬂ]TﬁL‘[‘lS FS?KE}Z&K
pzokal ag idakoristokal, amelvel az online ssocializdciors ésa E.Lff]'].‘l‘?
kiiznisstgi halozatokon megjelend reakciokra vonatkoznak.

TOLTS IDOT A TERMESZETBEN!

- Ar internet vissrafngott haszndlatival minimalizdini A képernyd elotr eltBltdut iddt a gyermek életkorinak
modjuk az online jelenlét detiinkre vonaticona negativ hatizait. inegtelelder lell korlitozni.

s 2ives kor ol nelegyen képernyd ol
+ 2 ¢33 éves kor kozott naponta egy dea,

Hogyanallilmazzul ezt 4 gyalorlatot:

LEGYEL PELDAKEP!

= Allits e epy meghat roeott WdGn maponta ad interneies

Tavpesalanarsiso es hasendlj éhresian, vagy idezing ) ﬁ*l? éves lor k:ﬁziizt {mpn:uta 2 ﬁm‘, =
anmals Biztos batur s erdelaben, * 13 éa 18 éves lnr kizatt a napi korlat 3 dra.
F TV RIS U A o Allils be konkrét koclitokal arci vonitkozdon, hogy
I‘EGYENEL vﬂl‘-ﬁs Iiiziissépi médisbun milyen pyakon néced mepg o
EMLEKEID! e e i e VB HIR TR O GG INSEE Y 020
S, « Amikor az chreszrd, vagy iddzitd jolzi, hogy lejart a DIGITALIS ELETHEZ
: . kijetolt iddhatar azonnal kapcseld ki az

intetmtka{:mlamt. Ar nlmuotaic :Elj.'l, hrng:r :\.cs'i'{xe. aLr em]:mrel:e-l abban, hnm' al
Giondolkedj el azon. hogy ezek a karlatok miként
folyhsoljdk be o aps collnodat, meitilis epdszséped 2
altaluness jileted.

Madositsd szitkscg srerint a hataraidat, hogy megtalild a
szernchyes ciljaiddal és ﬁ:mtnssﬂgl sorreiddel
osszhanghan lévi egrensulyt,

-

munkanapok sordn epy epéestpeschb egvensilit leremisinel a
technologia hasenadlatival.

Uawilasnk
« Fliendrizd és valtortasd meg a késziilékek éctesitéseinel
heallitisait,
= Allits fel fontossigi sonendet a munkaval kapesolatos,
clengedhitetlon értesitések kitetitt, és kaposold ki a nem fontos
ulkalmazasok érlesitéseil, umip dolgozol
*  Rispesitsd clinyben a kollégakkal vale szemelves talalkorasokat,
umikaor lehetvéges.
Hatarozd meg sajat magad szimara a kéipernydmentes
idSintervallumelcat. Ex jelenthet hetente mnéliny drdt, vagy abcir
« awcints egy napatis.
Szan idot eeckre w beallitasekra, hopy megbriad az epdsasepes
egrensilyt a lechnoldgiival, Oszd meg az utazasaidat a
czaladdal, baratokkal 3 kiszisséoi halon

Setilsiies forrisok

Vaegere olyan testmozgast, nmi nem igényel specialis felserelest,

e s meglelel o preferenciandnak ex munhaleralelednek;

Alakles ki mcpfeleld helveket ceekhez a tevikenvadackher.
-

™. Tobb életet, kevesebb
K keépernyot!



	javitott 8. Szorolap- felnotteknek-1.pdf
	javitott 8. Szorolap- felnotteknek-2.pdf

