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Folyamatos es intenziv aggodalom a kepernyok irant,

Kenyszeres hasznalat a digitalis eszkozokon, még Al LT Januar
akkor ig, ha nincs szlkseg ra. Ercelmi tenyezik

Nehezen kezelheto az elottuk toltott ido. « A dih, szomorusag vagy szorongas erzesel naéha arra vezethetnek,
hogy képernydt nas y 3 grdekeben. Paiddvl &
' - - b 5 - . - L videojitélkok vagy ok dgl média tgy btinhct, mint cgy mod|a
Szukseg van a fizikai es szorakoztato tevekenysegekrol annak, hogy elmenekiiljiink egy kellemetlen érzslimi allapothd

vald lemondasra.
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A kbpemydk haszndlata a unaiom elerliésdre Wilzott KIGtGIHshox
Egy altalaban aktiv e3 tarsasagkedvelo gyermek vezathst egy saikoT slot

elkezdhet elszigetelddni és visszahuzddni. Viselkedés) tenyeztk A KEPERNY&FDGG@SEG, A7 [:]]

hasznalatdban, erosebb vagyal ébhresrthat 22 agyban,

Késedelmek a hazi feladatok elvégzésében és a . P.zq.'-nhlunittll ianya, amely akkar jelentkezik, amikor nincaensk vilbgos KIHI .\"'1‘51.5 A DlG]'l"}iL s KDRSZAKEANL

tanulmanyi teljesitmeny caokkenese, ::ﬁ;:l;?::l:: = ohat. r::'l: den személyneh srikeege wvan sriretehre =2 HDGYAN KEZELJI‘-‘}-K?

* Arag da, hog végzik af 8 kapott fala hat vagy a vallalt
Tolelos nint paldaul o hari felsdatohat vagy fo

Hangulati valtnrasok jelentkezhetnek, amikor a Kognithv tényeask

képernycknaz vald hozzaférést korlatozzak, vagy

5 A A e H R | 5 3 unk hozrasrckik a gyors gs ardehes ingerekhes, mint paldaul a
a digitalis eszkirakan toltat idot caokkentik o - i

ak, smelysh stimulils hépoket 82 hangoknt kinalnek,

Ezek koze tartozhat a ingerlekenyseg, srorongas,
st az is, hogy hazudni probalianak a
képernychasznalattal kapcsolatos talzott
viselkedések elrejiéstrs.
Fizikai szempontbal a kivetkezt problamik jelentkezhetnek:
= Alvaszavarck
= Helylelen testiartas
= A elhizas kockazatanak novekedése
+ Fejlajas

« A slektronikus vald kbnnyl hazziférds megnehezitl
az@munkra a ] elienallast

« A kiriHlsttil g shenysegok hianya, mint peldaul a
szabadban zott Jatekok vagy ar iddtaites a bardtokkal
A kbzoll szemb haidsa, mivel na Gk folyamatosan hasznallak a
képarmy Skt dulhat, hegy éazrovétient| utAnozeuk a

= A yanzd jag 5 alkaimazisok hirdetésait kifejeretion arra tervezitl
hegy lelkel a ligyeimiinket és minél tébb ldot taltslnk el rajiuk.

Insp.gov.ro

hnyc'l;'q keseiilt ar Epesrséplipvi Miniszterium egesescptipyi értelelesérne
s népszertsitésére, valamint egészsegiigyl oktatasi al programjaben.




- | _ JATSSZ ES SZORAKQZZ
Jatssz a szabadban! S INTERNET NELKUL!

A jateknak a celja:
A kihivas célja az internetfiiggbseég lekiizdése, a csaladi és barati

) NﬁVEkedj a Spo l“t éltal ! taldlkozék sordn torténd személyes interakcidk eldémozditasdval. Hﬂg}f ﬁegitsen tobb idot tolteni a valos életben

A képernydktdl valé levdlas révén a résztvevok jobban . . ’ . o g
kommunikilhatnak egymassal, ezaltal javitva kapcsolataikat és vegzett tevekenysegekkel, es kevesebb idot az
i -/

..‘ altalanos jolétiket. interneten.
S . .- y ] 4 ] - b N I_,. | Utmutaté: Utmutato:
ZeI e ZZ IV a : (_) C l | ﬂ ] a -i.o .\a t = e« Kapcsold ki a telefont, a tablagep, a laptopot, vagy aktivald a
i Il‘i;!._l:.

néma modot, és helyezd oket egy killén kijeléit helyre. * Kezdd el azzal, hogy készitesz egy listat azokrol az

Vegyel teljes mertekben részt a beszelgetesekben es tevekenysegekben allkafrnazkasnbkt:nl Tagy Grlllmeéatesnn:ﬂzj’haTEwEkEt
e Légy jelen, aktivan hallgatva és részt véve a beszélgetésekben. a leggyakrabban nasznaisz. Gonaocikoanatsz azon,

Gondolj arra, hogyan javitja ez a gyakorlat a kapcsolatodat a mennyi idot toltesz veluk minden egyes nap.
kortildtted lévokkel, csdkkenti a stresszt és hozzajarul egy . 3 i : JE——
kellemesebb éIményhez. » Keress szorakoztato tevekenysegeket a valodi vilagban.

Batoritsd a csoport tobbi tagjat is, hogy ugyanazt tegyék. * Kezdj el egy listat azokrél a tevékenységekrél,
amelyeket szivesen csinalnal ahelyett, hogy az

Szukseges eroforrasok: interneten lennél. Ezek tartaimazhatjak:

Az elhatarozas, hagy félreteszed a digitilis eszkbzbket; : - _ ;
Egy zéna kijeldlése a digitdlis eszkozbk ideiglenes taroldsara. © Jatszani a szabadban baratokkal vagy csaladdal.

o Uj tarsasjatékot tanuini.

© Erdekes konyvet olvasni.

¢ Rajzolni vagy kreativ projektet kesziteni.

o Uj sportot vagy fizikai tevékenységet tanulni.

e Készits egy tervet, €s minden nap probalj idot tolteni
egyike azoknak a tevékenységeknek a listadbol.

Szikseges eroforrasok:

= Egy jegyzetfiizet vagy egy alkalmazas, hogy
feljegyezd a tevekenyséegeidet.

» |d6 a szabadban valo jatékra és szorakozasra.

Ennek a kihivasnak az elonyei:

Javitja a személyes kommunikaciot.

Néaveli az érzelmi kapcsolatot a korilldtted levikkel
Eldsegiti a nyugodtabb és kellemesebb légkort
Javitja a figyelmet és az aktiv hallgatdst.

Tébb é ler_, keve S ebb Batoritja az egészségesebb tirsas tevékenységeket.
kepernyo!
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