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1. Szakertoi ajanlas [\/89

1900 000 ember.

Ennyi emberhez jutott el egy hét alatt
az a szakmai ajanlas, amelyet a Bethesda
Gyermekkorhaz altal vezetett szakertdi
forum allitott oOssze a gyerekek

képernydidejének szabalyozasa érde-
kében.

Az eéerdeklodés hihetetlen mértéeke is
jelzi, mekkora a baj, &s milyen fontos a
gyakorlati seqitség. Célunk azonban
nem a riogatas, hanem segiteni a
szuloknek, most ezzel az e-bookkal.

-

A képernydk vilaga egyre korabban lép

be a gyerekek életébe - de vajon
készen allnak-e Ok erre? A valasz
egyszeru: nem.

Egyértelmuen kijelenthetjuk, hogy a
O-4 éves kor a kapcsolddas, az érzelmi
biztonsag és az élo, élmény alapu
tapasztalatszerzés idoszaka, nem pedig
a digitalis tartalmakeé.



Dr. Nagy Peéter gyermek- és ifjusag-

nszichiater, a Bethesda Gyermekkérhaz
képernydido-csokkenté  programjanak
szakmai vezetdje igy fogalmaz:

td

»A képernyok hasznalata ma mar
termeészetes része az eletunknek, de a
egkisebbek szamara a valdés kapcso-

odasok, az élo beszéd, a testi kozelseqg, a
figyelem a legfontosabbak. Nem véletlen,
hogy a hazai szakmai allasfoglalas is
egyértelmien kimondja: haroméves kor
alatt nincs helye képernydidonek - meég
,oktatasi céllal” sem. Ehelyett a szulok
jelenlétére van szukség, még akkor is, ha
ez a mai vilagban oriasi kihivas.”

Az elsé harom életév kulonosen érzékeny
szakasza az idegrendszeri fejl6désnek, a
kotédés kialakulasanak, a nyelvi és szo-
cialis készségek megalapozasanak. A
gyermek ebben az idoészakban nem tartal-
makat, hanem kapcsolatokat ,,fogyaszt”.



Nem szines animaciokra, hanem arcokra
van szuksége. Nem felvillané effektekre,
hanem egy lassan elmondott monddkara.

Ez az e-book azért szuletett, hogy a
szulok, nagyszulok, gondozok eszkozoket

és batoritast kapjanak. Nem elég tudni,
mit NE csinaljunk - azt is fontos latni, mit
igen. Ebben seqitink: 38 olyan offline
tippet adunk, amelyek valodi éiményeket,
nevetést, megnyugvast és fejlddést
kinalnak a kicsik szamara a képerny6
helyett.

Hisszuk, hogy nem a tokéletes szul6 a cél
- hanem a jelenlévdé. Ez a jelenlét a
legfontosabb kapcsolat, amit a gyerek
kapni tud, ezt képviseli ez a szakemberek
altal osszeallitott kiadvany.



2. Miert kulonosen C
erzekeny a 0-4 eves kor? Q"&

A kisgyermek elsé évei minden késdbbi
fejlodés alapjat adjak. Ez az idoszak szo
szerint meghatarozza, hogyan lesz

képes kapcsolodni a vilaghoz. Agyanak
szerkezete, idegrendszere, figyelme,
mozgasa €s beszéde ekkor formalodik a

legintenzivebben - méghozza nem
digitalis, hanem él6, valddi ingerek
hatasara.

A 0-4 éves koru gyermekek a vilagot
mozgassal, érzékszervi tapasztalasokon,
utanzason és tarsas kapcsolatokon
keresztul fedezik fel. A képernyd ezt a
folyamatot nemcsak nem tamogatja,
hanem hatraltatja:

@ A gyorsan valtakozo képi ingerek
tulterhelik az iIdegrendszert

@ A ,passzivfigyelem” nem azonos a
tanulassal

@ A képernydk kiszorithatjak a mozgast,
a szabad jatékot és a
szemkontaktusos kapcsolddast
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@ Megnehezithetik az elalvast, rontjak
az alvas mindséegét

A legkisebbek nem kepernyot, hanem

kapcsolatot ,,neznek”

Fontos tudni, hogy egy ujszulott a szuld
szemeit figyeli, mimikajara reagal, hang-
jara mozdul.

Egyévesen mar utanzassal tanul, fel-
Ismeri a hangsulyokat, gesztusokat.
Kétéves kor korul beindul a beszéd és a
szimbolikus jaték, harom-négyévesen
pedig robbanasszerlden fejlédnek a
nyelv, az érzelmi szabalyozas és a tarsas
készsegek - de csak akkor, ha élo
kozegben fejlédhetnek!

A képerny6hasznalat ugyan rovid tavon
megoldasnak tlUnhet (pl. f6zés, altatas
alatt), de hosszu tavon gyengiti a gyer-
mek belsé mikodését (idegrendszer,
koncentracio, beszéd stb.), és megszo-
kassa valhat. Egyre tobb kisgyermek
mutat viselkedésbeli, beszédfejlédési
vagy alvasi nehézséget - részben a tdl
korai és tdl sok képernyShasznalat
miatt.



Tudtad? {Q:-

A szakmai konszenzus szerint:

@ 3 éves kor alatt egyaltalan nem java-
solt képerny6t mutatni a gyermeknek
(kivéve: tavoli  rokonokkal vald

videohivas)

® Ovodas korban (3-6 év) napi legfel-
jebb 30 perc, szuldvel kozosen, nem
lefekvés eldtt

Ezért az e-bookban szerepl6 30+8 otlet
célja, hogy a fejlédéshez szukséges
valos kapcsolatokat és aktivitasokat
tamogassa. A digitalis eszkoz helyett te
magad vagy a legfontosabb fejlesztd

eszkoz gyermeked szamara: a hangod,
az arcod, a figyelmed, a mosolyod, a

jelenléted.




3. Szulokent az eszkozhasznalat
hatasa — mar a szoptatés alatt is

A kisgyermek a kapcsolatain keresztul
fejlodik, a  kapcsolatban  viszont
nemcsak az szamit, mit mondunk vagy
mit teszunk, hanem az is, hogy
mennyire vagyunk elérhetok - testben,
figyelemben, tekintetben szuloként. A
digitalis eszkozok sokszor éppen ezt az

eléerhetOséget  csokkentik,  sokszor
észrevétlenul.

Szoptatas kozben: offline vagy online?

A szoptatas az egyik legintimebb
kapcsoldédasi helyzet az anya és a
csecsemO kozott. A baba nemcsak
taplalkozik, hanem  figyel, tanul,
megnyugszik. Nézi az anya szemeét,
hallgatja a hangjat, megjegyzi a illatat,
érzi a testét. llyenkor

épul a kotddes, ekkor

alakul ki az elso, legmé-

lyebb biztonsagérzet.



Ha az anya ilyenkor mashova nez — egy
telefon kijelzojere peldaul -, a baba

»elvesziti a jelet”.

Lehet, hogy nem sir, de nem kapja meg
azt a reakciot, ami szamara a vilaggal
vald kapcsolat alapja lenne.

Ez nem azt jelenti, hogy egy faradt anya
ne olvashatna cikket vagy valaszolhatna
egy uzenetre, de ha minden szoptatas
alatt automatikusan elokerul a telefon,
az mar nem seqgiti a kotodést - hanem

elvalaszt.
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Tippek szoptatas alatti eszkozhasznalat

helyett:

@ Készits magadnak egy ,,szoptatos
kosarat”: puha takard/kendo,
kellemes, nyugtatd zene, zsebkendd

és egy pohar/uveg viz!

@ Nézd a babadat, mosolyogj ra,
monddkazz vagy dudolj halkan!

@ lelefonod legyen ,ne zavarjanak”
uzemmodban - ha fontos hivas

érkezik, azt kulon fogod hallani!

@ Ha egy-egy szoptatas hosszura nyulik,
és szukséged van valamilyen
kapaszkodora, valassz hangoskonyvet
vagy zenehallgatast - ezek nem vonjak

el a szemed!

Fontos:
»,Nem az a cél, hogy soha ne hasznald a
telefonod szuléként. Hanem az, hogy tudd:
a gyermeked szamara a
N tekinteted fontosabb,
mint barmilyen
értesités.”

11



4. Hatarokkal a nyugodt es

biztonségos Fe_jlé'désért

Szakemberként kijelenthetjuk, hogy a
kisgyermek életében a keretek nem
korlatozast, hanem biztonsagot jelen-
tenek, ez igaz a napirendre, az otthoni
térre, és - egyre inkabb - a digitalis
eszkozhasznalatra is.

A szul6k gyakran ugy érzik, hogy a

2

,nem” kimondasa konfliktust szul, és
emiatt megneheziti a kapcsolodast. De

rd

valojaban  épp  ellenkezbleg: az

eletkornak megfeleld, szeretetteljes
natarok teszik lehetévé a nyugodt,

piztonsagos fejlddést.

A korlat ved - a kepernyo nem

Gyakori helyzet, hogy a szul6 ,,csak egy
percre” odaadja a telefont, hogy
fOozhessen, elintézzen egy e-mailt, vagy
épp megnyugtassa a nydgos gyermeket.
Ez érthetd és praktikusnak tdnik - de ha
ez rendszeressée valik, a digitalis eszkoz
atveszi a szerepet:

12



a figyelemelterelés, az altatas, a
szOrakoztatas vagy a nyugtatas kulsé
megoldassa valik. Ezzel viszont a
gyermek nem tanulja meg onmaga
szabalyozasat, az unalom elviselését, a
megnyugvas folyamatat, ez hosszu
tavon sajnos rossz hatassal van a
gyermekedre.

Praktikus megoldasok a mindennapokban:

@ Jaroka és jatéksarok:
ne hosszu idore, hanem biztonsagos
rovid szakaszokra - ha f6zol, ha be kell
engedni a postast!

@ Jatékrotacid:
dobozold el a jatékokat, és hetente
cseréld - 1gy a régiek is U] élmeényt
nyujtanak!

@ Kukucsjaték, textilkonyv, toronyépités:
egyszeru eszkozok, kiszamithato
hatasok — a legfontosabb tanulasi
forrasok!

13



Ne Fél_j nemet mondani!

Egy egyéves gyermek szamara a
képernyd ,csillog”, azonnali hatast ad -

de nincs benne valodi élmeény,
visszajelzés vagy kapcsolat.

Raadasul, ha nem mondunk idoben
nemet, é&s majd csak példaul a
dackorszakban hallja el6szor a gyermek
azt, hogy ,,nem”, nehezebb dolgod lesz.

Ezért jO, ha mar j6val eldbb, kisebb
korban felallitod a kereteket! A ,nem”
nem a kapcsolat végét jelenti — hanem

kijeloli a hatarokat. Es ez hosszltavon a
gyermek szamara is megnyugtato.

g

~ Y,
¢ 9

{

’
“shay S\

14



5. 30 + 8 tipp az offline ﬁ
kisgyermekkorhoz M
0-1ev: Kapcsolodas a legelso pillanatoktol

Ringatos dalok naponta

Ringasd a babat az oledben, mikoz-
ben isméetléds, nyugtatd dalokat
énekelsz. Ez seqiti a kotodést és
fejleszti a ritmusérzéket is.

Mondokazas pelenkazas kozben

A pelenkazas kivalo alkalom a
szemkontaktusra és a mondokazasra:
pl. ,Sétal a kis kacsa..”. A hangod
megnyugtat és fejleszti a nyelvi
készseégeket.

Tukorjatek — ,,Ki ez a baba?”
Neéezegessétek egyutt a tukorképét! A
paba igy ismeri fel Onmagat, és
jatékosan tanul arckifejezésekbdl.

Seta babakocsival — beszelgetve
Sétaljatok napi rendszeresség-

gel, és kozben halkan meséld el N
neki, mit latsz: falevel, kutya, %
masik baba. A hangod az
Ismerds biztonsag.
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Kulonbozo anyagu kendok felfedezese

Adj neki selymes, frottir, muszlin
kendoket. A  kulonbozé6  textarak
fejlesztik az érzékelést és a taktilis
felfedezest.

Szines poharak pakolgatasa
Pakolgassatok  szines muanyag
poharakat egymasba. Ez egyszerd,
megis  kivaldo finommotoros és
szintanulasi gyakorlat.

Kukucsjatek takaroval

A klasszikus ,Kukucs!” jaték segiti a
szocialis figyelmet, és a baba
megtapasztalja: ha valami eltlnik,
vissza is térhet.

Esti altatodal dudolva

Dudolj el egy-egy altatodalt minden
este. A hangod nyugtatd ritmusa az
esti lelassulas szerves része lehet.

Beszelgetes minden helyzetben

F6zés, teregetés, hajtogatas vagy
sétalas kozben is beszélj hozza. A
hangod, a hangsulyaid, a szemkon-
taktus - ezek a legjobb ,tanitok™.

16



Zorgo jatek keszitese hazilag

Készits egy palackot, amiben rizs
vagy bab van - wvagy szines
szalagokat fuzz at egy kis racson.
Szenzoros élmény s nagy
felfedezés!

1-2 ev: Felfedezes, utanzas, mozgas

Puha labdak guritasa

Guritsatok egymasnak egy

puha labdat. Ez kapcsolatépito, @
fejlesztd jaték - és rengeteg
nevetést hoz.

Kozos tanc es enekles a nappaliban
Inditsatok zenét, és mozogjatok
egyutt! A testkozelség és ritmus
segit levezetni az energiat, &s orom-
teli élményt ad.

Allathangok utanzasa

Utanozzatok egyutt a kutya, @
cica, tehén hangjat. Szorakoz- \\ 5
tatd és kivald a beszéedindita-

shoz.

Kepeskonyv nezegetes olbol
Valasszatok nagy képes kony- Q‘Q
veket, é&s nézegessétek egyutt. A& 4
Mondd ki a targyakat, kérdezd: h“r
,Hol a labda?”

17



Konyhai eszkozok felfedezese

Ad] a gyermeknek mulanyag kanalat,
edényt. Kopogtassatok, keverjetek -
kozos felfedezés minden érzékszervvel.

Kozos pakolas jatekosan

Pakoljatok egyutt a mosdgépet, vagy
valogassatok szin szerint zoknit -
jaték és tanulas egyszerre.

Ujjfestes vagy gyurmazas
Kozosen probaljatok ki ujjfestéket@
vagy puha gyurmat. Ez a korai @
kreativitas egyik legjobb utja.

s o s o

Kucko epitese takaroval

Epitsetek ,bavéhelyet” egy szék és
takard segitségével. Ez a sajat kis
vilaga lesz - biztonsagos és izgalmas.

Zenes mondokak kozosen

Tapsoljatok, doboljatok egyutt C/
egy ismert mondokara - \
egyszerre zenei, mMozgasos €s

nyelvi fejlesztés.

Tukros reggelek

Nézzetek tukorbe, grimaszolja- A
tok, utanozzatok egymas arcki- ‘
fejezéseit. A gyerek imédni¢
fogja!

18



2-4 ev: Onallosodas, szerepjatek, kozos
elmenyek

Tarsasjatek alapozas

Egyszerd dobos, |épds jatékokkal
kezdjetek (pl. memodria kartyak,
domino, szines  kockak). A
szabalykoveteés itt kezdddik.

Meseles konyvbol minden este
Minden este olvassatok egyutt

mesét konyvbél, akar tobbszor %ﬂ

ugyanazt - a biztonsag és a

nyelvfejlédés zaloga.

Gyerekkonyhas szerepjatek
,vendéglost” jatszani: rendelés, N‘qp
fézés, kiszolgalas. Kreativ és [ 4
szocialis jaték is egyben.

Parnak kozti ugralas

Egy kis ,,akadalypalya” a nappaliban
parnakbol: szorakozas és mozgas-
fejlesztés egyszerre.

Babozas sajat figurakkal

Készitsetek papirbdl vagy zoknibdl
babokat, és jatsszatok el egyutt
torténeteket..

19



Képkeres5jéték otthon

Kérd meg, hogy keressen piros
dolgokat, vagy olyan targyakat a
szobaban, amiket korulirsz neki -
logika és figyelem egyutt fejlodik.

Kerteszkedes: locsolas, ultetes

Adj neki kis locsoldkannat vagy
palantat. A felelOsségtudat és %
a természetkapcsolat szépen
erésodik.

Varepites tortenettel

Epitsetek nagy varat kockak-
bol, majd talaljatok ki egy (2
mesét, ami ott jatszodik.

=
A

Alomtérkép keszitese
Rajzoljatok le, vagy mondjatok el
este, mit szeretnétek masnap
csinalni. Fejleszti a gondolkodast,
noveli a motivaciot.

Kozos esti sutyorgas

Minden este beszéljétek at, mi volt
aznap a o, oromteli, kellemes
esemény/élmény, és azt iIs, mi
okozott esetleg nehézséget. Ez a nap
lezarasanak
szeretetteljes,
minden feszultséget
elengedd modia.
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Link gyujtemeny, ajanlasok

Mondokak:
https://gyermekkelvagyok.hu/mondokak/

https://gyermekkelvagyok.hu/fejleszto-
mondokak

https://gyermekkelvagyok.hu/altato-versek

https://gyerekszoba.hu/cimke/mondokak-
kicsik

https://www.koloknet.hu/

nttps://gyerekdalokesmondokak.hu/

nttps://mokaestanulas.blog.hu/

Jatekotletek:
nttps://szivarvanyovidh.hu/fejleszto-jatekok/

https://anapfenyillata.hu/

https://pompasnapok.blog.hu/nosztalgiaval

Mesek:
https://jatsszunk-egyutt.hu/mesek-eletkorok

https://www.okosjatek.hu/rovid-esti-mesek

Enekek:

nttps://www.youtube.com/(@Dudolo

https://www.youtube.com/(@Ovileve
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https://gyermekkelvagyok.hu/mondokak/
https://gyermekkelvagyok.hu/fejleszto-mondokak-babaknak/
https://gyermekkelvagyok.hu/fejleszto-mondokak-babaknak/
https://gyermekkelvagyok.hu/altato-versek-altato-mondokak/
https://gyerekszoba.hu/cimke/mondokak-kicsiknek/
https://gyerekszoba.hu/cimke/mondokak-kicsiknek/
https://www.koloknet.hu/eletmod/nyari-mondokak-babaknak-kisgyerekeknek-15-rovid-mondoka-versike-a-nyarrol/
https://gyerekdalokesmondokak.hu/
https://mokaestanulas.blog.hu/2012/11/16/mozgassal_kiserheto_mondokak
https://szivarvanyovidh.hu/fejleszto-jatekok/
https://anapfenyillata.hu/2015/07/18/152-eszkoz-nelkul-jatszhato-jatek-igy-kosd-le-az-unatkozo-gyereket/
https://pompasnapok.blog.hu/2017/11/01/sok-sok_mozgasos_jatek_amikre_nosztalgiaval_gondolunk
https://jatsszunk-egyutt.hu/mesek-eletkorok-szerint-mit-meselj-2-3-4-5-6-eves-gyermeknek/
https://www.okosjatek.hu/rovid-esti-mesek
https://www.youtube.com/@Dudolo
https://www.youtube.com/@OviTeve

+8 tipp: Kulteri aktivitasok

1-2 eves kor: Felfedezes es ismerkedes

A termeészet texturainak felfedezese
Tapogassatok meg a fuvet, a S
fa kérgét, a homokot. Segqiti %}@
a vilagunk felfedezését az —="
érzékelésen keresztul.

Pont, mint a természetben
Hallgassatok a természet

kulonbo6z6 hangjait (madar- @
csicsergés, szél susogasa) és
probaljatok utanozni Sket.

Ismerkedes a vizzel

Ugraljatok gumicsizmaban a
tocsaban, vagy tapicskoljatok

a kezetekkel/labatokkal ben-
ne. A kozos vizsgalodassal,
jatékos tevékenységgel meg- ==

Ismerkedhettek a viz tulaj-
donsagaival is.
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2-4 eves kor: Fogocskazas, piacozas, az
alkotas orome

Kapcsolodas a termeszettel
Fogocskazzatok vagy sétaljatok,
kiranduljatok a  természetben.
Segiti a nagymotoros készségek
fejlodését, mikozben a gyermekek
felfedezik a kornyezetuket.

Irany a piac!

Fedezzétek fel a szezonalis zold-
ségeket, gyumolcsoket. Tartsatok
kozos koéstolot otthon a  friss
zoldségekbdl, gyumolcsokbdl. Ez
segiti, a tobbi  kozott, az
egészséges taplalkozas kialakitasat
S.

Kreativ alkotas

Gydjtsetek az évszaknak megfe-
leléen  viragokat, terméseket,
leveleket, kavicsokat. A termé-
szetes kornyezet adta lehet8ségek
felhasznalasaval készitsetek képe-
ket, kozos alkotasokat. Fejleszti a
kreativitast és a  természet
Ismeretet.
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Homokbol varat

Epitsetek homokbol vagy foldbél
egyszerd formakat. Fejleszti a
taktilis felfedezést és a finom-
motorikat.

Mezitlabra fel!

Gyljtsetek a természetben agakat,
lapos koveket, fakérget, mohat,
magokat. Ugyeljetek arra, hogy ne
legyenek elesek, szurosak!
Rakjatok oOket egy sik, stabll
feluletetre, lassan, kézenfogva
sétaljatok rajtuk mezitlab. A |6
moka mellett, a labboltozatot is
formalja, es fejleszti az
egyensulyérzéket.
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6. Kepernyomentes szokasok -
igy epul be es marad meg

Egy-egy uj szokas kialakitasa
kisgyermekes csaladban nem mindig
egyszerl. De egyszerd dolgokbal
szuletnek a maradando pillanatok és a
beépuld szokasok. Kozos mondoka
reggel, mesés kuckd este - ezek
nemcsak a képernydidot csokkentik,
hanem biztonsagot ado ritmusokat,
ritusokat teremtenek.

De hogyan lesz egy otletbol szokas?

Szokas = ismetlodes + kotodes + elmeny

A kisgyermekek tanulasa az ismétlésen
alapul. Amit ma kiprobaltok, és ol
érzitek magatokat kozben, azt a3
gyerekek masnap is kérni fogjak. A
titok: rovid, egyszerd, visszaterd
helyzetek kialakitasa.

Peldaul:

@ Ha minden reggel ringatds dalt éne-
kelsz felkelés utan, az lesz ,,a nap
kezdete”.
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@ Ha minden este ugyanabban az olbéli
pOzban meséltek, az seqit az alvasra
nangolaodni.

@ Ha minden furdetesnel van egy fix
monddka, az segiti az atmeneteket.

s & g

Tippek a szokasok kialakitasahoz:

Kosd konkret napszakhoz vagy rutinhoz!
Peldaul: reggeli elott oltozés,
kozben mondoka - nem kell kulon
,1dOt szakitani ra”, csak beépul.

Hasznalj ismetlodo széFordula’tokat!

A ,Most jon a kukucs!” | Epitsunk
kuckot!” - ezek felismerhetok,
varhatodak, biztonsagosak.

Ne tul sokat egyszerre!

Elég, ha egy héten 1-2 () dolgot
probaltok ki, a tobbit hagyd
kialakulni. A szokas nem kampany -
hanem ritmus.

Alakits ki ,;szokashelyeket” otthon!
Legyen egy olvasésarok, ahol
mindig van par konyv. Vagy egy kis
doboz, amiben csak a ,kuckos
jatékhoz” vald takarok vannak.
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Engedd, hogy a gyermek is alakitsa!

Ha a kicsi ujra és Ujra ugyanazt a
dalt vagy mesét kéri, az nem
unalom - hanem kotddés. Ismételd
vele egyutt!

Tarts ki néhény napig — utana mar ok

fogjak kerni!
A kezdet lehet nehéz. De ha
példaul rendszeresen  egyutt

gyurmaztok vacsora elott, idovel,
mar ha szeretnéd sem fogod tudni
“meguszni”, mert 6 maga fogja
kérni toled. Es ez igy van |Ol.

A szokasok nem szabalyok, hanem kapaszkodok.

Minél tob
ritualét a

0 ilyen apro, képernyémentes

akitotok ki, annal kevesebb

lesz a ,,nincs mivel lekotni” helyzet, és

annal tobb a kapcsolodas.

— VL — 2l
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/. Képernyc’imentes csaladi ¢
rutin kialakitasa

A csaladi életben a rutinok olyanok,
mint a kapaszkoddk egy Ilépcson:
segitenek a kisgyermeknek eligazodni
az Idoben, biztonsagot adnak, és
elorejelezhetéve teszik a napot. Ha
ezekbe a rutinokba kovetkezetesen
beépulnek a képernyomentes szaka-
szok, akkor nem kell minden nap Ujra és
ujra harcot vivni az eszkozokkel -

mert a szokas teszi a dolgét.

Esti képernyé’mentesség es altatas

A kisgyermekek alvasmindsége
kozvetlenul osszefugg a lefekvés elotti
tevékenységekkel. Szakértoként
egyértelmuden javasoljuk:

lefekves  elott legalabb egy oraval
kapcsoljuk ki az osszes kepernyot!

Ezt nem csak a gyerekeknek, hanem a
szul6knek is javasoljuk.
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Miert fontos ez?

@ A képernyokbdol érkezé kék fény
gatolja a melatonin - az alvast seqitd
hormon - termelddését

@ A porgols, szines animaciok utan nehéz
wlelassulni” — a gyerekek teste mar
agyban van, de az idegrendszeruk meg
nem

@ A kozosen eltoltott csendes percek
erositik a kotddést és a bizton-
sagérzetet - ami az elalvas elofel-
tétele

Hogyan alakits ki esti képernyé’mentes
rutint?

® ludd elore, mikor kezdodik a
.képernyo off” 1d6 - legyen fix
idépont (pl. vacsora utan)

@ Valtsatok ,lassu uzemmodba”:
meseolvasas, olelkezés, nyujtdzkodas,
altatodal

@ Legyen kuckd vagy fix helye az
elalvasnak - ha lehet, mindig
ugyanott, ugyanabban a sorrendben
torténjen a lefekvés
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Képernyc’imentes etkezes es autozas

Etkezes: kapcsolédés az asztalnal

Az étkezések legyenek a figyelem és a
peszélgetés pillanatai. llyenkor ne

egyen sem hattérben szold téve, sem
kézben telefon - a gyermek szamara ez
azt jelzi: ,ami a képernydon torténik,
fontosabb, mint amit mondasz”.

Tipp: Tartsatok vicces ,,napkérdéseket”

minden étkezéskor:
@ Mi volt a nap legillatosabb dolga?

@ Ha ma egy allat lettél volna, melyik?

Autozas: utazas kozben kapcsolédés

Autdban toltott idO gyakran ,elveszett
idonek” tdnik, igy konnyen elOkerul a
telefon vagy a tablet. De valojaban ez is

lehet kozos tér:
@ énekeljetek (gyerekdalok, tapsolos

jatékok)

@ jatsszatok ,,En megyek a boltba”
jatékot

@ mondjatok mondokat vagy kitalalosdit

@ hallgassatok hangos mesekonyvet

30



»ozuloi peldamutatas” nem kampany -
hanem allandosag

A gyerekek nem azt kovetik, amit
mondunk - hanem amit nap mint nap
latnak tolunk. Ez kulonosen igaz a
digitalis szokasokra. Ha azt latjak, hogy
anya €s apa evés kozben a telefonjukat
nyomkodjak, vagy elalvas el6tt meég
gyorsan valaszolnak par e-mailre, akkor
ez valik természetessé szamukra is.

Mit tehetunk?

@ Kijelolhetunk  kozos  ,eszkozmentes

idoszakokat”
— példaul este 6 utan mar csak a tolton

van a telefon

@ Ne mentegetozzunk a kepernychaszna-
latunk miatt
- magyarazzuk el: ,Most dolgozom,
de utana leteszem.”

@ Ha hibazunk, vallaljuk be:

,judod mit? Most tul sokat néztem a
telefonom, menjunk inkabb egyutt
konyvet nézni!”
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8. ésszefoglalés es tovabbi
forrasok

A 0-4 éves korosztalyban 3

képernydhasznalat nemcsak felesleges,
de kifejezetten karos is lehet - ezt ma
mar a hazal és nemzetkozi szakmai
ajanlasok egyértelmden kimondjak.

Az e-book célja, hogy a tiltas helyett

-

kapcsoldédasi  lehetosegeket, élmé-

nyeket, szokasokat kinaljon a szul6knek.

A Iegfontosabb uzenetunk:
a kisgyermekek Fe_jlc'a'désének uzemanyaga
nem a képernyc’in elerheto inger — hanem a

ka pcsolat.

Nem kell tokéletes szulonek lenni, elégq,
ha jelen vagyunk: tekintetben, hangban,
érintésben, mozdulatban.
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Ez az e-book 38 konkrét otlettel seqiti
azokat a szuloket, akik szeretnének

tudatosabba valni a digitalis
eszkozhasznalat terén. A
mindennapokhoz illeszked?, kis
lépésekbdl allo valtoztatasokkal

nemcsak a gyermek  fejlédését
tamogatjak, hanem a csaladi
kapcsolatok mindségét is javitjak.

A Bethesda Gyermekkdrhaz Aktiv
Magyarorszag altal tamogatott
képerny6csokkento programjanak
keretein belul lehetdséget biztositunk a
szuloknek és gyerekeknek arra is, hogy
kozvetlenul kapcsolatba lépjenek a
szakértoinkkel, akik valaszolnak
kérdéselkre és tovabbi tamogatast
nyujtanak. A Bethesda Gyermekkorhaz

elkotelezett amellett, hogy tamogassa a
csaladokat a gyermekelk egészséges
fejlodése érdekében, és batoritja ket

arra, hogy éljenek a program nyujtotta

ehetoségekkel.

ink:
https://www.bethesda.hu/kepernyocsok
kento-program/
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9. Melleklet:

Szakertoi konszenzus a gyermekek es I:_s&

serdulok képernyc’:’hasznélatérél

Alulirott kutatdok, egészségtudomanyi
szakemberek, pedagogia és pszicholdgia
tudomany szakértdi, civil szervezetek
tagjai és  politikai  dontéshozok
felismerjuk, hogy a digitalis eszkozok,
Illetve a digitalis forrasok, programok és
tartalmak jelentds szerepet jatszanak a
gyermekek és fiatalok  életében.
Felismerjuk, hogy a képernyd elott
toltott 1d6 jelentds kockazatokkal
jarhat: hatast gyakorol tobbek kozott az
idegrendszer, az érzelemszabalyozas és
szamos egyéb terulet fejlddésére. Ez a
charta ezekre a bizonyitékokon alapulo
kockazatokra és megeldzésuk fontos-
sagara, valamint lehetdségeire szeretné
felhivni a figyelmet.

Célunk az eletkornak megfeleld, egész-
séges szokasok és életmdd osztonzése
és el0segitése, amelyek a gyermekek és
fiatalok altalanos |ollétét, fejlodését,
valamint fizikai és mentalis egészségét
szolgaljak.
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10 eves kor alatt (az also tagozat
vegeig) semmikeppen, 14 eves kor
alatt (a felso tagozat vegeig) lehetoleg
ne legyen a gyermeknek sajat
okoseszkoze  (okostelefon, laptop,
okosora stb.).

A lent kifejtett kockazatok miatt a
gyermekek onalld eszkozhasznala-
tanak veszélyei meghaladjak annak
potencialis elonyeit. Az alsé tagozat
végéig nincs olyan, gyermekek sza-
mara igazoltan elonyos tevékenység,
amelyhez sajat okoseszkoz szukséges.
~els® tagozatban valamivel nehezebb

ehet megoldani, hogy a gyermek
tulajdonaban okoseszkoz legyen, de
tekintettel arra, hogy ennek eldnyel
(pl. a kapcsolattartas szukségessége

-~

onalld kozlekedés miatt, digitalis

kompetenciak fejlesztése stb.) mas
modon is biztosithatok, ebben az

életkorban is javasolt a sajat tulajdonu
okoseszkoz kerulése.
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3 evesnel fiatalabb gyermekek egyal-
talan ne toltsenek idot kepernyo elott,
kiveve tavollevo csaladtagokkal valo
kapcsolattartas celjabol.

Az els6 harom életév kritikus
fontossagud az agy fejlddése, a
nyelvtanulas és a kapcsolatok ala-
kulasa, a kotédés szempontjabol. A

csecsemOk és kisgyermekek elsosor-
ban a gondoskodd felnottekkel valo
kozvetlen, kolcsonos,  személyes
interakcidkban és a fizikai kornyezetuk
gyakorlati felfedezése kozben tanul-
nak és fejl6édnek.

A  passziv képernyonézés egyik
feltételt sem biztositja, igy a fej-
|6déshez érdemben nem jarul hozza,
masrészt  hattérbe szorithatja a
fejlodéshez  szukséges  helyzetek
eléfordulasat.
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14 eves kor alatt gyerekek ne
regisztraljanak kozossegi oldalakra.

A kozossegi oldalakat tudatosan agy
tervezik, hogy az ember kozponti
idegrendszeri mukodéseit (pl.
motivacidos magatartas) kihasznalva a
felhasznalo a lehetd legtobb 1dot

toltse ott. Ezeknek a modszereknek az
onszabalyozassal kevéssé rendelkezd
fiatalabb  gyermekek jelent&sebb

mertékben kiszolgaltatottak ezért
javasoljuk a  kozosségi  meédia
regisztraciora a minimum 14 éves
kort, de megfontolandd az ausztral
szabalyozas mintajara a 16 éves kor is.
A kozosségi meédia altal kozvetitett
valétlan  tartalmak valdésaghd és
irrealisan  sztereotip  bemutatasa
jelentds hatast gyakorol a dontési
folyamatokra, az életcélokra, a
motivaciora és viselkedéesre, az
egészségszokasokra. A koOzOsséqi
média problémas hasznalata fokozza a
depresszio, a  bantalmazas, az
alvaszavarok es az alacsony
onértékelés kockazatat.
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A gyerekek kikapcsolodast szolgalo
napi atlagos kepernyoideje ne haladja
meg ovodaskorban a 30 percet, also
tagozatos korban a 60 percet, felso
tagozatos korban es kesobb a 90
percet. A telefonhasznalatot ugyan-
annyi idotartamu mozgasos teve-
kenyseg kovesse. Kepernyomentes
napok bevezetese javasolt.

A digitalis programok és tartalmak
sajatos jellemzdi kozé tartozik, hogy
un. addikcios potenciallal
rendelkeznek: jelentds a problémas

hasznalati szokasok kialakulasanak
rizikdja. A digitalis eszkozok altal
okozott fugglség az egyéeb szerek és
viselkedéses addikcidk tuneteihez
hasonldoak. A kialakult fuggolség
nehezen modosithato; fontos ezért
kiemelt  hangsulyt  helyezni a
megeldzésre. Ennek egyik fontos
eleme a gyerekek képernydidejének
korlatozasa, és a szabadido tartalmas,
aktiv eltoltésének elOsegitése. A
szorakozas a mozgassal, érzelmi

fejlesztéssel és neveléssel egyutt a
valo vilagban torténjen meg.
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A lefekves elotti utolso oraban minden
képerny6 hasznalata kerulendo.

A  képernyd hasznalata minden
képernyodvel rendelkezd eszkoz

hasznalatat  (okostelefon,  tablet,

televizio, konzol, laptop stb.) jelenti. A

tulzott képernydido, valamint a
lefekvés el6tti id6szakban (kulonosen

az utolsé 6raban) torténd
képernydhasznalat (tobbek kozott az
altala kibocsatott  fény  altali
melatonin-termelés gatlasaval) egyér-
telmlien  oOsszefuggésbe  hozhatd
elalvasi  nehézségekkel, rovidebb

alvasidovel és rosszabb alvasmi-

ndséggel. A nem megfeleld mindségl
és mennyiségu alvas altal kivaltott
faradtsag, kimerultség fokozza a fizikai

-~

inaktivitassal tarsuld képernydhasz-

nalatot. Az elegendd mennyiségu és
megfeleld6 mindségl alvas kulcs-
fontossagl a testi és mentalis
egészség, a hangulatszabalyozas, a
tanulas és a kognitiv funkciok
szempontjabol.
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A kepernyoido rovasara minden
gyermek es fiatal mozogjon legalabb
napi 60 percet.

A képernyd eldtt toltott idé hattérbe
szorithatja a fizikai aktivitast és
egészségtelen  étkezési  szokasok
kialakulasahoz, ill. kreativ teve-
kenységek csokkenéséhez vezethet ez
pedig kihat az egészségre. A tulzott
képernydid6 hozzajarul a gyermekkori
tulsuly és elhizas kialakulasahoz, amely
alaassa a  fizikai, szocialis és
pszichologiai  |Ollétet és  ismert
kockazati tényezdje a felnSttkori
elhizasnak, valamint szamos kronikus
megbetegedésnek. Szukséges a fizikai
aktivitds  tudatos novelése  (pl.
kirandulas, mozgas, kozosségi sport,
ill.  a  képernydidobe  tervezett

mozgasos szunetek beiktatasa). A
szabadban végzett mozgast, a csaladi
és kozosségi mozgast, valamint az
erzelmi élet fejlesztését prioritasként
szukseges kezelni.

40



Torekedni kell a tudatos képernyc')'-
hasznalatra, a megszokasbol vegzett,
celtalan tartalomfogyasztés kerulendo.

Fontos a fiatalokat és csaladokat
osztonozni arra, hogy tudatosan
gondolkodjanak a képernyd hasz-
nalatarol:

egyen atgondolt dontés eredménye,
nogy miért, mikor é€s mennyi ideig

nasznaljak a képernyls eszkozoket,
ezzel egyutt pedig keruljék az egyéb
tevékenységek kozben vagy meg-
szokasbol  torténd  képernybhasz-
nalatot.

Ezzel elbsegithetd a személyes

kapcsoldédas  felértékel6dése,  az
egészséges életmodhoz kapcsolodod
szokasok kialakitasa és csokkenhetnek
a problémas vagy tulzott hasznalathoz
kapcsolddo kockazatok.
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A tulzott vagy problemas
kepernyohasznalat a mentalis egesz-
seget veszelyezteto kockazatokkal jar,
ezert kerulendo.

A tulzott képernyShasznalat megha-
tarozasa ebben a dokumentumban a
javasolt napi atlagos képernydidd
rendszeres tullépése jelenti (lasd a 4.
pontot).

Problémas képernydhasznalat alatt a
fuggdség jeleivel kisért eszkoz-
hasznalatot eértjuk (pl. a hasznalat

minden mas tevékenységet hatterbe
szoritd meértéke, a hasznalat feletti
kontroll elvesztése, a hasznalat
idejének folyamatos novekedése stb.).
Az ok-okozati 0Osszefluggések komp-
lexek ugyan, de szamos tanulmany
talalt oOsszefuggést a tdlzott vagy
problémas képernydhasznalat és a
szorongas, a depresszio, az alacsony
onértékelés és a testképpel kap-
csolatos aggodalmak kozott, kulo-
nosen a serduld korosztalyban.
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Ezek kialakulasaban a képernyd elott
toltott  tevékenységtdl  fuggden

tobbek kozott a személyes interakcio
csokkenése, a cyberbullying, a
problémak valdos megoldasatdl valo
menekulés és az alvasproblémak
jatszhatnak szerepet.

Egyetlen gyermeknek se legyen
kovetkezetes szuloi felugyelet nelkuli
okoseszkoze.

A szuldi odafigyelés és felugyelet
hianya és a gyermekek testi és
mentalis  jolletének  csokkenése
kozotti kapcsolat a digitalis korszak

elott is egyértelmd volt.

Az okoseszkozok megjelenésével a
gyermekek olyan negativ hatasoknak
lehetnek kitéve, amelyek korabban el-
képzelhetetlenek voltak. A szuldk
kiemelt feleléssége, hogy tudjanak
réla, hogy a gyermekuk milyen
digitalis tartalmakkal talalkozik.
Korlatozni kell a potencialisan artal-
mas tartalmakhoz valo hozzaférést,
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és olyan légkort kell teremteni,

amelyben a gyermek az esetlegesen
Ot ert negativ hatasokat a szulovel
megoszthatja. Fontos megjegyezni,
hogy emiatt javasolt a gyermekek
érdekében legbiztosabb mddszerkeént,
hogy 14 éves kor alatt ne
rendelkezzenek  sajat  személyes
képernydt biztosito eszkozzel.

A csaladokat (szuloket, nagyszuloket,
gyermekeket) szukseges felvertezni a
megfelelo tudassal es keszsegekkel
annak erdekeben, hogy a digitalis
vilaggal valo kapcsolatuk egeszseges
legyen.  Szulok eseteben ezt a
tevekenyseget mar a varandossag ideje
alatt meg kell kezdeni.

A kora gyermekkortdl kezdddéd
életkornak megfeleld, informacios-és
mediamuveltséget és digitalis esz-
kozok hasznalatanak képességét ma-
gaba foglalé, komplex digitalis
kompetencia fejlesztése, a gyermek

egészséges  fejlddését  tamogatod
alternativ tevékenységek osztonzeése,
valamint a tarsas és érzelmi készségek
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fejlesztése egyuttesen eredmeényezik
az egészséges digitalis eszkozhasz-
nalati szokasok kialakulasat.

Rendkivul Iényeges a szulok szerepe:

a szulol hozzaallas, viselkedés példa a

gyermek szamara, masfeldl pedig a
gyermekkel toltott id6 mennyiségét
és mindségét jelentésen csokkenti a
szuld tevékenység kozben veégzett
eszkozhasznalata.

A szulok ismereteinek bovitése, ill. a
gyermekek megfelel6 fejlodésének
elésegitése az oktatasi intézmények

és a politikai dontéshozok fontos
feladata.




Konyvajanlo:
https://www.bethshop.hu/mocorgo-hogyan-segitsuk-

gyermekunk-pszichomotoros-fejlodeset-jatekosan-
905

Bovebb informaciok a Bethesda Gyermekkorhaz
honlapjén:

https://www.bethesda.hu/kepernyocsokkento-
program/
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