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Digitalis Jollét Eszkoztar

Utmutatd az egészséges digitalis élethez
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Miért fontos a digitalis jollét?
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Digitalis eszk6z6k mindennapi életiinkben

A digitalis eszkdzok mara életlnk elvalaszthatatlan részéve
valtak, befolydsolva munkankat, kapcsolatainkat és
szabadidénket.

Atlagosan 4-5 érat toltiink naponta

A felnGttek atlagosan 4-5 orat toltenek naponta kdzdsségi
média platformokon és digitalis eszkdzokon.

Mentadlis egészség és tudatossag

A tudatos hasznalat kulcsfontossagu a mentalis egészség
megdrzésehez és a digitalis fuggdseég elkeruléséhez.

Gyakorlati megoldasok

Ez az eszkoztar gyakorlati megoldasokat kinal a digitalis
egyensuly megteremtéséhez és fenntartasahoz.
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Napi képernyo6idoé eloszlasa

I Napi atlagos 6rak
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Tudatos Médiahasznalat

Minéség a mennyiség helyett
l ® Valaszd ki tudatosan, mit kdovetsz

@ Unfollow-old a negativ tartalmakat

Idokorlatok beallitasa

X © Hasznalj képernybidb-korlatozast
@ Allits be napi limitet az appokhoz

Kritikus gondolkodas
Q @ Kérddjelezd meg az informacidkat

@ Ellendrizd a forrasok hitelességét
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@ Keress inspiralé tartalmakat

@ Ertékeld a tartalmak hasznossagat

@ Tervezd meg el6re a hasznélatot

@ Tarts rendszeres digitalis sziineteket

@ Ne hidd el azonnal, amit 1atsz

@ Fejleszd a médiamlveltségedet
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Idobeosztas

Reggeli és esti "digitalis csendes 6rak"
Munkaidd alatt csak munka-appok
Hétvégi digitalis szUnet

ld&blokkok kijeldlése kozosségi médiara

%)

Hatarok kommunikalasa

Mondd el a szabalyaidat csaladnak/baratoknak
Ne érezz kdtelezettséget azonnali valaszra
Tanitsd meg masoknak a hatarok tiszteletét

Allits be automatikus vélaszokat szlikség esetén
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Eszkoz-mentes zonak Ertesitések kezelése
© Haloszoba = telefon-mentes terilet @ Kapcsold ki a nem fontos értesitéseket
@ FEtkezések alatt nincs képernyé @ Allits be "Ne zavarj" id6szakokat
@ Csaladiidé alatt offline méd © Csaksulrg6s alkalmazasok értesithetnek
@ Kijelolt tech-mentes terek otthon @ Csoportositsd az értesitéseket
-
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Fizikai aktivitas Kreativ tevékenységek
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‘4 Napi séta a természetben B Olvasas (fizikai konyvek)

& Sport vagy mozgas &/ Kézmives foglalkozasok

% Kertészkedés, haztartasi munkak Jd Zene, rajzolas, iras

&o Kerékparozas, turazas ¥4 F6zés, sltés, Uj receptek kiprébalasa

Tarsas kapcsolatok Mindfulness gyakorlatok
202 Y
[

o Személyes talalkozok baratokkal 35 Meditacio
A Csaladi programok 5> Légzdégyakorlatok
B KOzosségirendezvények W Joga vagy stretching

ix Tarsasjatékok, kartyajatékok Naploiras, halagyakorlatok



Digitalis Detox Technikak

A4
- -
“lo|"

-
L]
L]
-
[
L]
[
-

L4
Ll
-
L ]
-
-

*

Mikro-detox
1-2 6ra

Etkezések alatt telefon a
masik szobdban

. Séta kozben nincs
zene/podcast

v FUrdés/zuhanyzas alatt
™ offline

Olvasas kozben repul6
uzemmoad

Fokozatos levalas modszerei
'. é ; A digitalis detox nem jelenti a technoldgia teljes elutasitasat, hanem a tudatos és kiegyensulyozott hasznalatot célozza meg.

Napi detox
reggel/este

Els6 ora reggel telefon
nélkul

Utolsé ora este képernyd
nélkul

Ebédszunet offline

— eltoltése

. Telefon toltése a
haldszoban kivul

Hétvégi detox
fél/egész nap
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Hosszabb detox
1 hét+

«. Szombat vagy vasarnap
F dalelstt offline

& Természetben toltott id6
&/ Analég hobbik gyakorlasa

o0t Személyes talalkozdk,
programok

a Nyaralas alatt minimalis

internethasznalat

Csak surgls esetekben
telefon

Fokozatos visszatérés a
normal hasznalathoz

Tapasztalatok
dokumentalasa



Online Biztonsag és Tudatossag
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= Adatvédelem

A Erés jelszavak hasznalata
© Kétfaktoros hitelesités bekapcsolasa
26 Maganélet bedllitdsok rendszeres ellenbrzése

= Jelszavak rendszeres frissitése

Digitalis labnyom

[# Gondold at, mit osztasz meg
M Torold a régi, nem kivanatos tartalmakat
B Epitsd tudatosan az online imazsodat

@ Suti- és nyomkovetés-beallitasok kezelése

Q Informaciés miiveltség

[ Fake news felismerése a Fontos
¥ Forrasok ellenérzése
4b Kritikus gondolkodas fejlesztése

< Megosztas elbtt ellendrzés

@  Cyberbullying elleni védelem
| jelentsd a zaklatdst A Fontos
© Blokkolj és tavolitsd el a negativ kapcsolatokat
45 Kérjsegitséget, ha sziikséges

N Ne vélaszolj a provokacidkra
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Pozitiv Digitalis K6zosségek

S Autentikus kapcsolatok

© Légy 6szinte és valddionline is
© Kerlld a tulzott 6nreklamozast
© Mutasd meg az igazi személyiségedet ® Fontos

© Villald a sebezhetdséget megfeleld mértékben

«s Ertékes tartalom megosztasa

@ Ossz meg hasznos informacidkat
@ Inspirélj masokat ® Fontos

@ Kerdld a negativ vagy kéaros tartalmakat

@ Ellendrizd a forrasok hitelességét megosztas elstt

Egészséges online kapcsolatok épitése
A pozitiv digitalis kozosségek kialakitasa tudatos dontéseket és aktiv részvételt igényel.
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®) Epité kommunikacié

© Pozitivkommentek irdsa
©@ Masok tdmogatasa és biztatasa
@ Konstruktiv visszajelzések adasa

© Aktiv hallgatas és empatia gyakorldsa ® Fontos
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=9= Célzott k6zGsségek

© Csatlakozz a hobbijaidhoz kapcsolédé csoportokhoz
© Keress szakmai networking lehetGségeket
@ Epits kapcsolatokat hasonlé értékrend(i emberekkel ® Fontos

© Vegyél részt aktivan a kdzosség életében



Onreflexié és Monitoring

Sajat digitalis szokasok
nyomon kovetése

@ Hasznalat mérése

e Onértékeld kérdések

@ Hasznalat mérése

A digitalis eszkdzhasznalat tudatositasanak elsé 1épése a pontos
meéreés. Ismerd meg, mennyi id6t téltesz kilonbozd
alkalmazasokban és platformokon.

© Beépitett eszkoz6k: Hasznald a telefonod képernydidé
funkciojat vagy a szamitogépes alkalmazasok id6mérait.

@ Kiilsé alkalmazasok: Telepits digitalis jollét alkalmazasokat,
amelyek részletesebb adatokat szolgaltatnak.

© Rendszeres ellenérzés: Hetente tekintsd at az adatokat és
keresd a mintazatokat.

© Kategorizalas: Kulonboztesd meg a produktiv és a szérakoztatd
hasznalatot.
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Napi atlagos képernydid6 (6éraban)
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Osszefoglalas és Kévetkezd Lépések N
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GN{}/‘? Az eszkoztar f6 Uzenetei
e e N A digitalis jollét egy folyamatos utazas, nem pedig végcél. Az alabbi kulcselemek segitenek az egészséges digitalis életmadd kialakitasaban.
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P  Kulcs elvek =  Kovetkezd lépések
© Tudatossag: Ismerd fel a digitalis eszk6zok hatasat az életedre © Mérés: Kovesd nyomon a jelenlegi digitélis szokasaidat
© Egyensuly: Taldld meg a megfelel§ aranyt az online és offline élet @ Tervezés: Készits személyre szabott digitalis jollét tervet
L2 © Kisérletezés: Probalj ki killonb6z6 technikakat és modszereket
° Szandek.ossag: AGEZUELCCREEIICIOET GRElEMsEE G @ Ertékelés: Rendszeresen vizsgald feliil az eredményeket
automatikusan
@ Kontroll: Te irdnyitsd az eszkdzeidet, ne forditva
AR Alapelvek részletesen Y= Akcioterv készitése
~ N ™
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& Segitség kérése x»s [Folyamatos fejlédés
© Kozo6sség: Csatlakozz digitalis jollét csoportokhoz @ Rugalmassag: Alkalmazkodj a valtozé kérilményekhez
© Szakemberek: Konzultalj szakértékkel, ha szikséges @ Tanulas: Maradj naprakész a digitdlis vilag fejlédésével
@ Alkalmazasok: Hasznalj digitdlis jollét appokat @ Ujraértékelés: Rendszeresen vizsgald felul céljaidat
© Tamogatas: Vonj be baratokat, csaladtagokat © Megosztas: Add tovabb tapasztalataidat masoknak

2¢2 TAmogatoé kozosségek & Tovabbi forrasok



