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Reprezentativ felmérés 800 sziilé bevonasaval smm:,,sm)

A kutatas célja annak feltérképezése, hogy a gyermekek milyen gyakorisaggal és
milyen célokra hasznaljak a digitalis eszkozoket, valamint hogyan latjak ennek elényeit
és lehetséges negativ hatasait a szulék. A vizsgalat kitér a képerny6hasznalat
gyermekek kozérzetére, mozgasara, alvasara és tarsas kapcsolataira gyakorolt
hatasaira, tovabba a szuldi aggodalmakra és szabalyozasi gyakorlatokra. )

[ Hibrid online dnkitoltés (CAWI) és telefonos (CATI) kvantitativ kutatas
» Célcsoport: 18 év feletti 18 év alatti gyermeket neveld szulék .
* Kérdéiv hossza: 15 perc Modsze rtan
* Elemszam: 800 f6

\’ Minta: orszagosan reprezentativ kor, régio, telepuléstipus és végzettség szerint

Eszkozellatottsag

Képerny6id6

Képerny6id6 hasznalatanak célja
Mozgas, aktivitas

Attitldok, félelmek, hiedelmek
Korlatozasok, szabalyozasok
Felkészultség, tamogatasi igények /

A




Szinte minden haztartas rendelkezik okostelefonnal Slin@

Van az 6nok haztartasaban az alabbi Az onok haztartasa az alabbi eszkozokbol
eszkozokbol? hany darabbal rendelkezik?

Televizi6 / streamelt miisor
e 6 I -
V4
Asztali szamit6gép / laptop _ 79% 1,40 db
o 153 [ -~

Jatékkonzol / kézi konzol % 0,58 db

B
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K1. Az 6n6k hdztartdsa az alabbi eszkbzkbél hany darabbal rendelkezik?
Bazis: 6sszes valaszado, N=800 (egy valasz)




Sajat eszkoz - életkori bontas

TOTAL 0-2 éves
N=800

8%

Okostelefon
Televizi6 / streamelt _
midisor nagy E

9%
képernyon & :

Asztali szamitégép / L <7
laptop 5

.

Tablet B

Jatékkonzol / kézi
konzol

4%

5%

16%

5%

Nincs sajat eszkoze 33%

B
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Bazis: 6sszes valaszado, N=800 (egy valasz)

7%

Van a gyermeknek sajat, kizarélag vagy elsdsorban altala hasznalt eszkoze?

3-5 éves
N=122

12%

7%

K6. Van a gyermeknek sajat, kizardlag vagy elsésorban dltala haszndlt eszk6ze?

76%

6-9 éves
N=186

20%

11%

8%

33%

40%

10-13 éves
N=182

29%

28%

10%

70%

4%

Stinapszis ,

14-17 éves
N=220

37%

54%

90%




Rekreacios képernyohasznalat
valtozasa 2015-2021 kozott

17%

Tweens Teens
(8- to 12-year-olds) (13- to 18-year-olds)
j} M 2015 M 2019 M 2021
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The Common Sense Census: Media
Use by Tweens and Teens, 2021






Fejlodés és
képernyohasznalat

* Tulzott képernyOhasznalat -> kevesebb és
rosszabb minoségu interakcio

o akkor is, ha a mese elektronikus feluleten van
(Munzer és mtsai, 2019)

* Nyelvi fejlodés elmarad (Massaroni és mtsai,
2024)

* Egyéb fejlodés (kognitiv, motoros stb.) elmarad
(Madigan és mtsai, 2019)

* 18 honaposan tobb képerny6 -> 26 honaposan %
rosszabb figyelem (Gueron-Sela & Gordon-Hacker,
2020)

* Tobb képernyd 2 évesen -> rosszabb végrehajtod
funciok 3 évesen (McHarg és mtsai, 2020)

* Tobb képernyd - rosszabb érzelemszabalyozas
3(2-5 éveseknél) (Oflu és mtsai, 2021)
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Testi egészség és
képernyohasznalat - alvas

* Képernyd fénye -> gatolt
melatonin-termelés (Cajochen
és mtsai, 2003)

* Lefekvés eldtt hasznalt
képernyo -> elalvasi és atalvasi
nehézség (Calvo-Sanz & Tapia-
Ayuga, 2020)

* Gyerekekben ez a hatas
erosebb, mint felnottekben
(Higuchi és mtsai, 2014)

* Kevesebb alvas -> irritaltsag,
deprimaltsag, elhizas kockazata
no jatszik (Li és mtsai, 2019)



Testi egészség és képernyohasznalat -
elhizas

* Napi képernydido >2 ora -> elhizas kockazata 1,67x
magasabb (Fang és mtsai, 2019)

* Tobb mint 100 ezer gyermek adataival metaanalizis:
nincs egyértelmu kuszob - minden plusz 6ra fokozza a
kockazatot (Haghjoo és mtsai, 2022)

* Prospektiv vizsgalat is igazolta a kapcsolatot (Hashemi
és mtsai, 2025)

* N6 a metabolikus szindroma kockazata (Jahangiry és
mtsai, 2022)

* | ehetséges mechanizmusok (Robinson és mtsai, 2017):
o fizikai aktivitas hattérbe szorul
> tObblet energiabevitel
o reklamok hatasa
o alvasido csokken

BETHESDA
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Testi egészség és
képernyohasznalat - szem

* Digitalis szemfaradas (digital eye
strain)
o faradt, égo, kivorosodott szem
o Szemszarazsag, -irritacio, égo érzés
o homalyos latas
o fokuszvaltas nehézsége
o nyak-/hat-/derékfajdalom

* Napi 3-4 6ra képernyohasznalat
felett magasabb kockazat (Chu és
mtsai, 2023)

* Gyerekek kulonosen
veszélyeztettek (Kaur és mtsai,
B 2022)
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3.57
3.0-

2.5

2.0

1.5+

Odds for myopia

1.0

0.5 I I I I I I 1
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Digital screen time, h/d

ji Ha, 2025
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Mentalis egészség

BIZONYITEK ‘A’: A LEGKEVESBE BEFOLYASOLO TENYEZO

Forras: Panayiotou et al., Nature Mental Health (2023)

Iskolai elégedetlienség

Csaladi tamogatas hianya

Zaklatas (Bullying)

A kozossegi meédia
statisztikailag az egyik
legkevésbé jelentds tényezo.

. Kozosségi Média Hasznalat
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Mentalis egészség és
képernybhasznalat — internalizalo
problémak

* Napi 4 vagy tobb ora keBernyo ->
szignifikansan gyakoribb depresszids és a
%%rf)ngasos tunetek (Francisquini és mtsai,

* Napi 7 vagy tobb ora -> szignifikansan
gyakoribb pszichiatriai diag n02|sok es
pszicholdgiai és pSZ|ch|atr|a| %yogyszeres
kezelések (Twenge & Campbell, 2018

* kulonosen serduldk és lanyok esetében

» Kétiranyu kapcsolat

* eleve fennallo érzelmi problémak ->
fokozott kepernyohasznalathoz
(Strittmatter és mtsai, 2016; Wartberg es
mtsai, 2019)

» fokozott képerny6hasznalat -> szorongas
{1 (Yoon és mtsai, 2019), onértékelés
(Steinsbekk és mtsai, 2021)




Mentalis egeszseg és
kepernyohasznalat -
externalizalo probléemak

Ovodas korban napi két vagy tobb 6ra képernyd
elétt -> késbbb otszor gyakoribb az externalizalo
viselkedésprobléma és a figyelmi nehézség
(Tamana és mtsai, 2019)

Kétiranyu kapcsolat

e Fennallé ADHD és autizmus esetén tobb képerny6
(Hill és mtsai, 2024)

e Aképerny6idé (és az agressziv tartalom!)
csOokkentése -> agressziv viselkedés { (Christakis

Fontos: az ADHD alapvet6en veleszuletett
allapot - nem lesz tobb ADHD a tobb képernyd
miatt (Martin és mtsai, 2025)




Online visszaélések gyerekekkel szemben

Az Asired valairads kirsben

n 33 12 56 B emsrajeldli
dilloved megbesneli

arok kbreben, ahal 420101 szabaly van arra, hogy idegenekdioe], - . ;
akaket a giyermek nem iSmer, a SFilo tudta felkil nem lehet RAERHCON i ey
kapciolatba |epni W alutasitja

a 32 10 56

azok kirdben, ahol ninc ilyen szably

I KN
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Digital parenting-kutatas 7-16 éves gyermekekkel és szuleikkel, NMHH 2025




Képernyohasznalat es
tanulas

Az agy nem képes multitaskingra (Dindar
& Akbulut, 2016)

* Ha eltérit valami egK munkafolyamattol,
hajlamosak vagyunk ujabb, majd ujabb
tevékenységbe kezdeni - 25 perc
visszatérni (Mark, 2023)

 Hazi feladat kozben, ha van mas
képernyb vagy megnyitott ablak: 6 perc
utan nezik meg a gyerekek (Rosen és
mtsai, 2013)

* Tobb képernyd -> tanulmanyi
eredmények I (Adelantado-Renau és
mtsai, 2019)

* Telefon elvétel az iskolaban -> .
tanulmanyi eredmeények {f (randomizalt
vizsgalat!) (Sungu és mtsai, 2025)




Rovid tavu hatasok

Gyengebb felidezeés, rosszabb eredmeények (Sunday, 2017)

Csak az uzenetek érkezése is jelentdsen noveli a hibazast — gondolatok
elkalandoznak (Stothart, 2015)

Akinél van telefon, rosszabb eredmeny (Mendoza, 2018)

A telefon puszta jelenléte is rontja a figyelmi funkcidkat (Skowronek, 2023)

Ha ott egy telefon az asztalon, rosszabb a kapcsolat a masik emberrel
(mindség, kozelség) (Przybylski, 2013)




Relationship Quality

Partner Trust

6.007

5.00-

4.00

3.004

Impariant

Conversation Type

Partner Empathy

Conversation Type

Conversation Type

Phone
Absent

Pheone
+ Present

Przybylski, 2013



Képernybhasznalat és szulo-
gyermek kapcsolat

,jechnoferencia” — szuld eszkozhasznalata

Minéltobb szulbdi eszkdzhasznalat a gyermek
kozelében, annal

* kevésbé adekvat
* negativabb
* késbbbireakcié (McDaniel és mtsai, 2025)

Tobb szulbi képernybhasznalat -> érzékenység I,
beszélgetés I, interakciok kezdeményezése {,
kozos figyelem {(Reed és mtsai, 2017)

Jatszotéren kevésbé észlelik a veszélyes
helyzeteket vagy a séruléseket (Elias és mtsai,
2021)

Kevésbé reagalnak a gyermek éhségére vagy
jollakottsagara, nagyobb mértékben hasznalnak
ételt gyermekeik érzelmeinek szabalyozasara
(Ventura és mtsai, 2020)




A szilok 58%-a valamilyen szinten felkésziltnek érzi magat Stinapstis

Mennyire érzi magat felkésziiltnek arra, hogy segitsen gyermekének Milyen tamogatas lenne a leghasznosabb az On szamara?

a kiegyensulyozott és biztonsagos képerny6éhasznalatban?
Megbizhat6 tartalom- és alkalmazasajanlék - 28%

Eletkor szerinti képernyéidé-ajanlasok - 27%

Szil6i feluigyeleti beallitasok hasznalata - 26%
Tanécs a konfliktusok kezeléséhez - 18%
Informacid az online biztonsagrol - 17%

Gyakorlati csaladi szabalymintak - 17%

m Teljesen felkészilt . L s o
. P Szakemberrel vald konzultacio lehet6sége 14%
m Inkabb felkészilt

Kozepesen felkésziilt
m Inkdbb nem felkészliilt

m Egyaltalan nem felkészilt
Nem tudom megitélni Nincs sziikségem tamogatasra - 26%

¢

ATLAG
3,7

A gyermek 10 éves kora felett érezhetéen elbizonytalanodnak a szlilék, egyre kevesebb amagat felkésziiltnek érz6 szulé
Az id6sebb gyermekek esetében el6étérbe kerill az online biztonsagrél szolé informacidk iranti igény, de harmaduk nem tart
igényt tamogatasra

K17. Mennyire érzi magat felkésziiltnek arra, hogy segitsen gyermekének a kiegyensulyozott és biztonsdgos képernyéhaszndlatban ?

K18. Milyen tdmogatds lenne a leghasznosabb az On szémdra?
Bazis: az 6sszes valaszadd, N=800 (tamogatott, K17: egy valasz, K18: tobb valasz)



Sajat eszkoz - életkori bontas Sﬂnuns@

Van a gyermeknek sajat, kizarolag vagy els6sorban altala hasznalt eszkoze?

Jatékkonzol / kézi »
konzol

25%

TOTAL 0-2 éves 3-5 éves 6-9 éves 10-13 éves 14-17 éves
N=800 N=90 N=122 N=186 N=182 N=220
Televizié / streamelt )
seeter] ] EON LR H- H-
laptop =
Tablet E . 21% I 5% I 7% .

28% . 28%

) I 16%
Nincs sajat eszkoze - 33%

K6. Van a gyermeknek sajat, kizardlag vagy elsésorban dltala haszndlt eszk6ze?

77% 76%

10% I 4%

Bazis: 6sszes valaszadd, N=800 (egy valasz)



Szuloi aggodalmak, attitiidok - TOP2 értékek - életkori bontas

TOTAL
N=800
A tulzott képernybhasznalat hattérbe szorithatja a mozgast és az aktiv id6toltést. - 76%
A tulzott képerny6hasznalat ronthatja a gyermek alvasat és/vagy koncentralasat. - 76%
A tulzott képerny6hasznalat ingerlékenyebbé teheti a gyermeket. - 72%
A tulzott képerny&hasznalat kedvez6tlenil hathat a gyermek személyes tarsas 00
kapcsolataira. 70%

csaladtagokkal.

A digitalis eszk6z0k hasznalata bévitheti a gyermek ismereteit. 59%

A digitélis eszkdzok megkonnyithetik a kapcsolattartast a baratokkal és a - 649
(1]

A digitalis eszk6z0ok segithetik a gyermeket Uj készségek elsajatitdsaban, amire most

0,
vagy késébb szliksége lehet. 51%

A digitalis eszk6zok lehet6séget adhatnak a kreativitds és az onkifejezés
. oy 47%
kibontakoztatasara.

A digitalis eszk6zok lehetéséget adnak a szllének arra, hogy elvégezze az otthoni

0,
teenddit vagy munkajat, vagy legyen lehet6sége 6nmagara is id6t forditani 37%

Blintudatot érzek amiatt, hogy gyermekem a képerny6 eldtt tolt idét, mikozben én 36%
massal foglalkozom ?

Allitasokkal valé egyetértés (

0-2 éves
N=90

80%

77%

72%
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3-5 éves
N=122

80%

82%

84%

81%

63%

50%

39%

w
3
>

48%

47%

K8. Kérjlik, értékelje a digitdlis eszk6z6k haszndlatdval kapcsolatos dllitdsokat egy 5 foku skdlan, hogy mennyire ért egyet azokkal!

Bazis: 6sszes valaszado, N=800 (egy valasz)

TOP2

5-0s és 4-es érték)

6-9 éves
N=186

73%

4]
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38%

10-13 éves
N=182

70%

66%

61%

65%

58%
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14-17 éves
N=220

70%

70%

o II
e
>

63%

73%
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Aggodalommal leginkabb a sziiloket az online zaklatas, az életkornak nem snm@
megfelelo tartalom és a tul sok ido a képerny6 elott tolti el

A digitalis eszkozok hasznalataval 6sszefiiggésben az alabbiak koziil melyek miatt aggodik?

Online zaklatas vagy bantalmazas 36% 48%

Az online zaklatastél valé félelem az
idésebb gyermekek szuleit tolti el
nagyobb aranyban, a legfiatalabb
gyermekek sziileit a képerny6 el6tt
eltoltott id6 ami aggasztja.

Nem megfelel6 vagy életkoranak nem valo tartalom 35% 55%

Tul sok képerny6 el6tt toltott id6 31% 54%

Flgg6ségszerl hasznalat, kontrollvesztés 45%
Karos wselkes:iesek at\{etele (p!. |nfl.u§n’szerek t\eg,atlv 21% 42%
hatdsa, veszélyes online kihivasok utanzasa)
Idegenekkel valo kapcsolatba keriilés 38%
Alvés-, mozgashiany és ebbdl fakadd egészségi probléma 37%
Reklamok, influenszerek és karos fogyasztasi mln'fak 38%
hatdsa
Személyes adatok és képek megosztasa / adatbiztonsag 37%

Tanulas és figyelem romlasa P27 34%

Tarsas kapcsolatok besz(ikiilése vagy elszigeteldés 29%

W 3 kozé valasztotta m Valasztotta Osszesen valasztotta

K10. A digitdlis eszk6z6k haszndlatdval ésszefiiggésben az aldbbiak k6ziil melyek miatt aggddik?



Képernyoido okostelefon és televizio esetében - életkori bontas

A parhuzamosan hasznalt eszk6zok
hasznalati ideje minden eszkoz

idejében megjelenik

Okostelefon

Televizid /
streamelt
m(isor nagy
képernydn

E

TOTAL
N=800

10ra
38 perc

16ra
20 perc

Egy atlagos napon koriilbeliil mennyi id6t tolt a gyermek az alabbi eszkozok hasznalataval?

HETKOZNAP HETVEGE
02 %5 69 03 7 gop, 02 85 6
éves éves éves éves éves N=800 éves eves éves
N=90 N=122 N=186 N=182 N=220 N=90 N=122 N=186
1 dra 1 6ra 3 6ra 2o0ra 1 dra
32perc 36 perc 2 perc 34 perc 14 perc 19 perc 42perc 43 perc 34 perc
1 6ra 1 dra 1 6ra 1 dra 20ra 1 6ra 2 6ra 2 6ra

57Perc  sgperc  25perc  19perc 15 perc 11perc 11perc 22perc 27 perc

K2. Egy dtlagos napon kériilbeliil mennyi id6t télt a gyermek az aldbbi eszkdz6k haszndlatdval?

Bazis: 6sszes valaszadd, N=800 (egy valasz)

Stinapstis )

1013
éves
N=182

2 6ra
35 perc

2 6ra
26 perc

1417
éves
N=220

4 6ra
16 perc

2 ora
5 perc



Alkalmazott szabalyok - életkori bontas

Képernyémentes id6szakok

A képerny6id6 hosszara vonatkozo korlat

Csak engedélyezett tartalmak
hasznalhatok

Uj alkalmazas telepitéséhez sziil6i
engedély

Lefekvés el6tt nincs képernyd

Szuléi felugyeleti / tartalomsziiré
Bizonyos helyiségekben nincs képerny6
A gyermek csak feln6tt jelenlétében

A képerny6hasznalat jutalomként adhaté

Egyéb

53%

53%

39%

31%

N
©
=S

24%

17%

16%

15%

P

K13. Milyen szabdlyokat alkalmaznak?

0-2 éves

40%

40%
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Milyen szabalyokat alkalmaznak?
Osszes valaszadé

3-5 éves
N=122
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65%

45%
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6-9 éves
N=186

52%

64%

49%
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10-13 éves
N=182

60%

62%

45%

47%
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14-17 éves
N=220

56%

34%
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Mozdulj ra a
valosagra!

Tartsuk kézben a képernyoidot
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GYERMEKKORHAZ




A program felépitése

* 5 (lés
o Alapok
o Célok és motivacio
o Mozgas
o Tudatossag
o Tartos valtozas

EEEEEEEE

GYERMEKKORHAZ



Szocialis tanulas

* Az emberek (és az allatok)
0sztondsen egymastol
tanulnak

o Amit a szulok csinalnak, a
gyerekek is azt fogjak -
fuggetlenul a széban
megfogalmazott elvarastol

o Barmilyen valtozas csak
akkor torténik meg, ha
minden bevezetett szabaly
mindenkire vonatkozik
otthon

BETHESDA
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CHET)
\\E Mozdu IJ ra Tevékenységeim
= a valosagra!
Mit csinaltal a héten? ird le minden nap végén, hogy aznap milyen képernyémentes dolgot
csinaltal!
képernyémentes
napldja
Hétfé Kedd
Szerda Csutortok
Péntek Szombat
Vasarnap
BETHESDA
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Konkrét cél kijelolése

* A heti felmérés attekintése

* Ez alapjan cél megfogalmazasa
o Legyen konkrét

» JO cél: szeretném, ha gyermekem képernyodideje
napi 1,5 6rara csOkkenne, vagy 25%-kal
csokkenne

* Nem jo cél: szeretném, ha gyermekem
kevesebbet nyomkodna a telefonjat

o Legyen mérhetd
o Legyen realisan elérhetd

* Ne legyen tul konnyd, pl. ne napi 10 perc
csokkentés legyen a cél

* Ne legyen tul nehéz, pl. ne a teljes absztinencia
legyen a cél

o Legyen idében behatarolt

 Atul tavoli célok elérésére valé motivacio
lényegesen rosszabb, mint a kozeli céloké




Alcélok

e Példaull:

o Napi 30 perc kdzds, képernydmentes csaladi
tevékenység - brainstorming: mi lehetne ilyen?

o Heti 1 képernydomentes nap: Jeldljunk ki
hetente egy napot ,képernydmentes” napnak,
amikor a testmozgas, az olvasas €s a minoségi
egyutt toltott ido kapja a f6 hangsulyt. Ezeket
min. egy honapra eldre tervezzik majd meg.

> ATV ne maradjon a hattérben bekapcsolva

o Egyszerre csak egy képernyd hasznalata

o A napi/heti képernydido egy része legyen
csaladi tevékenység (pl. kozos sorozat- vagy
filmnézés vagy jaték

o Képernydmentes zonak kialakitasa

o Képernydmentes iddszakok kijelolése

o Mozgas ndvelése (errdl még lesz sz06 jovo
héten)
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Testmozgas

* A tul sok képernyd egyik leggyakoribb
kovetkezménye a tul kevés mozgas
o Ez miért gond? Miért j6 mozogni? Miért
nem jo, mi benne a nehéz?
o Milyen hatranya lehet a mozgasszegény
életmodnak?

* Otletbdrze: hogyan lehetne beépiteni a
jelenleginél tobb mozgast a
hétkéznapokba?




Testmozgas

Otletek:

e Sétaljunk, amikor csak lehetséges
* Amikor csak lehet, gyalogoljunk/biciklizziink/tdmegkozlekedjink ahelyett, hogy autoval mennénk

» TOmegkozlekedésen alljunk - Ggyis ulni fog a gyerek egész nap az iskolaban, talan a szuld is a
munkahelyén

e Sétaljunk gyermekeinkkel az iskolaba

e Hasznaljuk a Iépcs6t a mozgolépcso vagy a lift helyett.

e Sétaljunk egyet kdozdsen a csaladdal vacsora utan
 Helyettesitsuk a vasarnapi autézast egy vasarnapi sétaval

e Tévézeés helyett menjunk el egy féloras sétara

e Szalljunk le a buszrol egy megalloval korabban, és sétaljunk.
 Parkoljunk tavolabb a bolttol, és sétaljunk

* Valjon csaladi szokassa a szombat reggeli séta

e Mozogjunk tempdsan a bevasarlokdzpontban vagy boltban

* VigyUk a kutyat hosszabb sétakra
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Mérlegelés

* Sok helyzetben sziikséges

£
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* El kell gondolkozni, hogy megéri-e

:\/(

* Erre nincs lehetdség a képernyd
esetében, ha automatikusan ranézink
kuldonbdzo helyzetekben, ahogy elkezd
hianyozni.

o Mit lehetne tenni azért, hogy legyen
idonk elgondolkozni és mérlegelni?

o Hogy lehet elérni, hogy ne legyen
annyira konnyU Ujra és Ujra a
képernyovel foglalkozni?
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Otletek

Kapcsoljuk ki a nem feltétlenlil szikséges értesitéseket (hangok, bannerek és rezgés).

Amikor éppen nem telefonalunk, legyen a telefon lenémitva (rezgés kikapcsolva), képernyovel lefelé, latokoron kival,
nem elérhetd helyen.

Legyen nehezebb bejutni a telefonba: kapcsoljuk ki a Touch ID/Face ID funkcidt; hasznaljunk helyette jelkodot.

Lefekvéskor legyen a telefon némitva (rezgés kikapcsolva), képernydvel lefelé, latokoron kivul, nem elérhetd helyen.

Gyerekeknél mindenképpen a halészoban kivul, felnétteknél is, ha megoldhato.

Legyen a telefon képernydje kevésbé vonzo: csdkkentsik a telefon fényerejét, allitsuk szurkearnyalatosra, és
valtoztassuk meg a szinmelegséget, hogy kiszlrje a kék fényt (éjszakai Uzemmod, night shift).

Rejtsuk el a kozosségi média és e-mail alkalmazasokat (pl. Instagram, SnapChat, Facebook, Gmail, Outlook) egy
mappaba a kezdoképernyon kivilre (vagy akar toroljuk is Oket és végezzuk ezeket a tevékenységeket szamitogépen).

Ha a feladatot szamitoégépen is el lehet végezni, probaljuk meg a szamitdgépen tartani (pl. kdzoésségi média, internetes
jé keresés vagy e-mail).

nnnnnnnnnnnnn




Otletek

Mondjuk el csaladtagjainknak, baratainknak, kollégainknak, hogy nem fogunk azonnal valaszolni; ha valamilyen abszolut halaszthatatlan dolog
miatt keresnek, hivjanak fel.

Hagyjuk otthon a telefont, amikor nincs ra feltétlen szikség (pl. amikor bevasarolni vagy edz6terembe megyunk).

Szul6i felugyelet alkalmazasa nagyon fontos (parental controls; Family Link a Google esetében, Screen Time iPhone-ban)

A  kikapcsolas oraja”: lefekvés el6tti utolsé 6raban ne legyen képernyd; helyette lehet flrdés, zene, olvasas, masnapi dolgok dsszepakolasa, ruhak
kikészitése, relaxalas stb.

,2Unatkozni hasznos”: ilyenkor tud az agy dopamin-egyensulya helyreallni, hogy amit most szivesen csinalunk, az kés6bb is vonz6 dolog maradjon.
llyenkor lehet Uj dolgokat kiprébalni és uUjfajta 6romforrasokat felfedezni. A korabban 6sszegyjtétt minél tobb oOtletet irjak fel, tegyék be egy
beféttestivegbe, és amikor a gyerek unatkozik, hizzanak ki egyet és csinalja meg azt.

Képernydid6 zsetonok: Vonjuk be a gyerekeket a sajat idejik beosztasaba. Kapjanak meghatarozott szamu zsetont, amelyek a napi képernyo6idot
jelképezik (pl. 1 zseton 20 vagy 30 perc képerny6idét jelent). Ok donthetik el, hogy mikor hasznaljak fel ezeket, de egy nap csak az elére
megbeszélt szamu zsetont lehet elhasznalni.

Példamutatéas: Ujra ki kell emelni a szil6k szerepét. A sziil6k maguk is korlatozzak sajat rekreacios képernydidejiiket, és foglalkozzanak tobbet
alternativ tevékenységekkel.
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