
Digitális Jóllét Eszköztár

Útmutató az egészséges digitális élethez

IMELO Projekt

IAz Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő információk és állítások a szerző(k) álláspontját képviselik, és nem feltétlenül tükrözik az Európai 
Unió vagy a Tempus Közalapítvány hivatalos véleményét. Sem az Európai Unió, sem a támogatást nyújtó hatóság nem vonható felelősségre miattuk.



Miért fontos a digitális jóllét?


Digitális eszközök mindennapi életünkben

A digitális eszközök mára életünk elválaszthatatlan részévé

váltak, befolyásolva munkánkat, kapcsolatainkat és

szabadidőnket.


Átlagosan 4-5 órát töltünk naponta

A felnőttek átlagosan 4-5 órát töltenek naponta közösségi

média platformokon és digitális eszközökön.


Mentális egészség és tudatosság

A tudatos használat kulcsfontosságú a mentális egészség

megőrzéséhez és a digitális függőség elkerüléséhez.


Gyakorlati megoldások

Ez az eszköztár gyakorlati megoldásokat kínál a digitális

egyensúly megteremtéséhez és fenntartásához.

Napi képernyőidő eloszlása



Tudatos Médiahasználat


Minőség a mennyiség helyett

 Válaszd ki tudatosan, mit követsz

 Unfollow-old a negatív tartalmakat

 Keress inspiráló tartalmakat

 Értékeld a tartalmak hasznosságát


Időkorlátok beállítása

 Használj képernyőidő-korlátozást

 Állíts be napi limitet az appokhoz

 Tervezd meg előre a használatot

 Tarts rendszeres digitális szüneteket


Kritikus gondolkodás

 Kérdőjelezd meg az információkat

 Ellenőrizd a források hitelességét

 Ne hidd el azonnal, amit látsz

 Fejleszd a médiaműveltségedet



Digitális Határok Megvonása



Eszköz-mentes zónák

 Hálószoba = telefon-mentes terület

 Étkezések alatt nincs képernyő

 Családi idő alatt offline mód

 Kijelölt tech-mentes terek otthon



Értesítések kezelése

 Kapcsold ki a nem fontos értesítéseket

 Állíts be "Ne zavarj" időszakokat

 Csak sürgős alkalmazások értesíthetnek

 Csoportosítsd az értesítéseket



Időbeosztás

 Reggeli és esti "digitális csendes órák"

 Munkaidő alatt csak munka-appok

 Hétvégi digitális szünet

 Időblokkok kijelölése közösségi médiára



Határok kommunikálása

 Mondd el a szabályaidat családnak/barátoknak

 Ne érezz kötelezettséget azonnali válaszra

 Tanítsd meg másoknak a határok tiszteletét

 Állíts be automatikus válaszokat szükség esetén



Offline Tevékenységek Ösztönzése

Fizikai aktivitás

 Napi séta a természetben

 Sport vagy mozgás

 Kertészkedés, háztartási munkák

 Kerékpározás, túrázás

Kreatív tevékenységek

 Olvasás (fizikai könyvek)

 Kézműves foglalkozások

 Zene, rajzolás, írás

 Főzés, sütés, új receptek kipróbálása

Társas kapcsolatok



 Személyes találkozók barátokkal

 Családi programok

 Közösségi rendezvények

 Társasjátékok, kártyajátékok

Mindfulness gyakorlatok

 Meditáció

 Légzőgyakorlatok

 Jóga vagy stretching

 Naplóírás, hálagyakorlatok



Digitális Detox Technikák

Fokozatos leválás módszerei

A digitális detox nem jelenti a technológia teljes elutasítását, hanem a tudatos és kiegyensúlyozott használatot célozza meg.

Mikro-detox

1-2 óra


Étkezések alatt telefon a

másik szobában


Séta közben nincs

zene/podcast


Fürdés/zuhanyzás alatt

offline


Olvasás közben repülő

üzemmód

Napi detox

reggel/este


Első óra reggel telefon

nélkül


Utolsó óra este képernyő

nélkül


Ebédszünet offline

eltöltése


Telefon töltése a

hálószobán kívül

Hétvégi detox

fél/egész nap


Szombat vagy vasárnap

délelőtt offline

 Természetben töltött idő

 Analóg hobbik gyakorlása


Személyes találkozók,

programok

Hosszabb detox

1 hét+


Nyaralás alatt minimális

internethasználat


Csak sürgős esetekben

telefon


Fokozatos visszatérés a

normál használathoz


Tapasztalatok

dokumentálása



Online Biztonság és Tudatosság

Adatvédelem

 Erős jelszavak használata

 Kétfaktoros hitelesítés bekapcsolása

 Magánélet beállítások rendszeres ellenőrzése

 Jelszavak rendszeres frissítése

 Információs műveltség

 Fake news felismerése  Fontos

 Források ellenőrzése

 Kritikus gondolkodás fejlesztése

 Megosztás előtt ellenőrzés

Digitális lábnyom

 Gondold át, mit osztasz meg

 Töröld a régi, nem kívánatos tartalmakat

 Építsd tudatosan az online imázsodat

 Süti- és nyomkövetés-beállítások kezelése

Cyberbullying elleni védelem

 Jelentsd a zaklatást  Fontos

 Blokkolj és távolítsd el a negatív kapcsolatokat

 Kérj segítséget, ha szükséges

 Ne válaszolj a provokációkra



Pozitív Digitális Közösségek

Egészséges online kapcsolatok építése

A pozitív digitális közösségek kialakítása tudatos döntéseket és aktív részvételt igényel.

 Autentikus kapcsolatok

 Légy őszinte és valódi online is

 Kerüld a túlzott önreklámozást

 Mutasd meg az igazi személyiségedet  Fontos

 Vállald a sebezhetőséget megfelelő mértékben

 Építő kommunikáció

 Pozitív kommentek írása

 Mások támogatása és bíztatása

 Konstruktív visszajelzések adása

 Aktív hallgatás és empátia gyakorlása  Fontos

 Értékes tartalom megosztása

 Ossz meg hasznos információkat

 Inspirálj másokat  Fontos

 Kerüld a negatív vagy káros tartalmakat

 Ellenőrizd a források hitelességét megosztás előtt

 Célzott közösségek

 Csatlakozz a hobbijaidhoz kapcsolódó csoportokhoz

 Keress szakmai networking lehetőségeket

 Építs kapcsolatokat hasonló értékrendű emberekkel  Fontos

 Vegyél részt aktívan a közösség életében



Önreflexió és Monitoring

Saját digitális szokások

nyomon követése

 Használat mérése

? Önértékelő kérdések

 Digitális napló

 Célok kitűzése

 Használat mérése

A digitális eszközhasználat tudatosításának első lépése a pontos

mérés. Ismerd meg, mennyi időt töltesz különböző

alkalmazásokban és platformokon.

 Beépített eszközök: Használd a telefonod képernyőidő

funkcióját vagy a számítógépes alkalmazások időmérőit.

 Külső alkalmazások: Telepíts digitális jóllét alkalmazásokat,

amelyek részletesebb adatokat szolgáltatnak.

 Rendszeres ellenőrzés: Hetente tekintsd át az adatokat és

keresd a mintázatokat.

 Kategorizálás: Különböztesd meg a produktív és a szórakoztató

használatot.

Napi átlagos képernyőidő (órában)



 és Következő Lépések

Az eszköztár fő üzenetei

A digitális jóllét egy folyamatos utazás, nem pedig végcél. Az alábbi kulcselemek segítenek az egészséges digitális életmód kialakításában.

 Kulcs elvek

 Tudatosság: Ismerd fel a digitális eszközök hatását az életedre

 Egyensúly: Találd meg a megfelelő arányt az online és offline élet

között

 Szándékosság: Használd a technológiát céltudatosan, ne

automatikusan

 Kontroll: Te irányítsd az eszközeidet, ne fordítva

 Alapelvek részletesen

 Következő lépések

 Mérés: Kövesd nyomon a jelenlegi digitális szokásaidat

 Tervezés: Készíts személyre szabott digitális jóllét tervet

 Kísérletezés: Próbálj ki különböző technikákat és módszereket

 Értékelés: Rendszeresen vizsgáld felül az eredményeket

 Akcióterv készítése

 Segítség kérése

 Közösség: Csatlakozz digitális jóllét csoportokhoz

 Szakemberek: Konzultálj szakértőkkel, ha szükséges

 Alkalmazások: Használj digitális jóllét appokat

 Támogatás: Vonj be barátokat, családtagokat

 Támogató közösségek

 Folyamatos fejlődés

 Rugalmasság: Alkalmazkodj a változó körülményekhez

 Tanulás: Maradj naprakész a digitális világ fejlődésével

 Újraértékelés: Rendszeresen vizsgáld felül céljaidat

 Megosztás: Add tovább tapasztalataidat másoknak

 További források


