Melléklet 1. oldal

Alapfogalmak:

Az online fliggéség (mas néven internetfliggbség vagy digitalis addikcid) egy olyan

kényszeres, kontrollvesztett allapot, amely soran az egyén talzottan sok idét tolt a vilaghalén vagy
digitalis eszk6zokon. Ez a viselkedés negativan befolyasolja a mindennapi életét, elhanyagolva a
munkat, a tanulast, a valés emberi kapcsolatokat és az alapvetd sziikségleteket (példaul az alvast vagy
a taplalkozast). A pszicholdgia és a medicina a nem kémiai fliggéségek, vagyis a viselkedési

addikcidk kozé sorolja. A jelenséget nem az online toltott 6rak szama hatarozza meg, hanem az, hogy
a hasznalat mennyire uralja az egyén gondolatait és rombolja az életmin&ségét.

Az online fligg6ség fébb tipusai
Az internet egy csatorna, igy a fliggéség leggyakrabban konkrét online tevékenységekhez
kapcsolédik:

Ko6zosségimédia-fliggoség: Folyamatos kényszer a hirfolyamok (Facebook, Instagram, TikTok)
gorgetésére és a lajkok gyujtésére. Gyakran tarsul hozza a FOMO (Fear of Missing Out), azaz a
kimaradastol valo félelem.

Online jatékfliggoség: Az internetes videojatékok kényszeres hasznalata, ahol a virtualis
sikerek hattérbe szoritjak a valésagot.

Online kapcsolatfiiggéség: A virtualis chatszobakban, forumokon kialakitott (gyakran
idealizalt) kapcsolatok felértékelése a valddi, személyes interakcidkkal szemben.

Informacios tulterhelés (kényszeres bongészés): Céltalan, 6rakig tartd szorfézés a neten,
hirek és adatok folyamatos, kényszeres ellenérzése.

Online szerencsejaték és vasarlas: Kényszeres internetes fogadasok vagy sziikségtelen
termékek folyamatos online vasarlasa.

Inté jelek és tiinetek
A modern kor eszk6zei miatt nehéz meghUzni a hatart a normalis és a problémas hasznélat k6zo6tt, de
a kovetkezé tlinetek fliggdségre utalnak:

Kontrollvesztés: Az érintett képtelen korlatozni a képerny6 elétt toltott id6t.

Megvonasi tiinetek: Idegesség, fesziiltség, ingerlékenység vagy szorongas, ha nincs
internetkozelben vagy lemeril az eszkoz.

Tolerancia: Egyre tobb online toltott idére van szliksége ugyanazon elégedettségi szint
eléréséhez.

Eszkapizmus (menekiilés): Az online vilag hasznalata a mindennapi stressz, problémak vagy
rossz hangulat el6li menekdilésre.

Elhanyagolas: A kotelezettségek, hobbik és a személyes higiénia hattérbe szorulasa
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13. - ON-LINE FUGGOSEG
Miért szeretlink on-line lenni? Mire haszndljuk a telefont, szamitogépet, internetet? Miéert lehet nehéz
abbahagyni az on-line jdtékot, vidednézést, kézossegimédia-haszndlatot vagy mds on-line tevékenységet?
Mikor jelenthet problémadt az on-line jelenlét? Mibdl vehetjlik észre, ha mdr nem mi irdnyitjuk az on-line
haszndlatunkat? Mit tehetlink azért, hogy az on-line vildg 6rémforrds és hasznos eszkbz maradjon, és ne
szoritsa hattérbe élettink mds fontos tertileteit?

Bemelegités
rahangolas
5 perc

Nyité jaték

Kihtzunk egy koételet, az egyik vége azt jelenti, hogy a lehet6 legfantasztikusan telt
a hétvégéd, a masik vége pedig azt, hogy borzaszté volt. Allj oda a ktél mellé,
ahogyan a Tiéd telt legutébb!

Kérdésekkel segitsiik megérteni néhany gyermeknél, miért oda allt! Segité
kérdések lehetnek: Kinek hogyan telt az el6z6 hétvégéje? Volt-e k6z6s program?
Jatszottdl, jatszottatok? Mit jatszottatok? Volt-e teljesen szabad id6tok?
Unatkoztal-e a hétvégén? Hogyan sziintetted meg az unalmadat? Hasznaltal
mobilt, szamitogépet? Mennyit? TV-ztetek? Néztetek filmet? Osszességében mi
volt a legjobb a hétvégén?

Témafelvetés
5 perc

Kezdeményezziink egy k6zos beszélgetést az alabbi kérdések mentén:

- Mikor szokott lenni szabadidéd, mit jelent az?

- Mit szoktal olyankor csindalni?

- Szoktal taldlkozni, jatszani a barataiddal? Mit csinaltok, amikor
talalkoztok?

- Sokszor unatkozol? Mit csindlsz ilyenkor?

- Mikor, mire szoktad hasznalni a szamit6gépet/mobiltelefont?

- Mire hasznalod leggyakrabban az internetet: jatékra, videdkra, k6zosségi
oldalakra, Gzenetkiildésre vagy masra?

- Van kedvenc jatékod, alkalmazasod, videds vagy kozosségi oldalad?
Mennyit hasznalod?

- El6fordult mar, hogy tovabb jatszottal vagy tovabb maradtal on-line, mint
tervezted?

- Eléfordult, hogy nehéz volt abbahagyni a jatékot, vide6nézést vagy
telefonhasznalatot?

- Mitorténik veled, ha éppen valamit csinalsz on-line, és azt mondjak, hogy
most abba kell hagynod?

- Kerdiltél nehéz helyzetbe amiatt, mert tul sok idét toltottél telefonon,
szamitégépen vagy az interneten?

- Maradt mar el on-line tevékenység miatt tanulas, alvas, sport, csaladi vagy
barati program?

- Eléfordult, hogy akkor is tovabb hasznaltad a telefont, szamitogépet vagy
internetet, amikor mar tudtad, hogy ebbél problémad lehet?

- Haunatkozol, szomoru, ideges vagy mérges vagy, elé6fordul, hogy azért
kezded a jatékot, videbdkat nézni vagy k6zosségi oldalakat hasznalni, hogy
jobban érezd magad?

L HATAROKKAL

OKUMENIKUS
SEGELYSZERVEZET




Torzsfeladat
60 perc + szlinet

Jatéknégyzet

Eszkodzigény: post-it-ek, filcek, tabla

Cél: A facilitalt foglalkozas soran ismerjék fel a gyerekek, hogy 6k milyen jatékokat

részesitenek elényben egyénit, csoportost, illetve hagyomanyos, vagy on-line

jatékokat? Ismerjék fel a kiilonb6z6 kategoriak elényeit, lehetéségeit, veszélyeit,
és ismerjék meg, milyen lehetéségek vannak a veszélyek megel6zésére,
elkertlésére!

A feladat segitségével keriiljon széba az is, hogy az on-line jaték csak az egyik

olyan on-line tevékenység, amelynek hasznalata problémassa valhat. Hasonld

helyzet alakulhat ki k6z6sségi média, videok, révid videok, Gzenetkiildd
alkalmazasok vagy mas on-line tartalmak hasznalatanal is.

Foglalkozas menete:

1. Mindegy gyermek irja fel a 3 kedvenc jatékanak nevét 1-1 post-it-re (Minden
post-it-re 1-t!)

2. Miutan felirtak, ragasszak fel 6ssze-vissza a tablara egyesével, és 1-1
mondatban meséljenek az adott jatékroél, amennyiben nem mindenki szamara
ismert. (pl. foci)

3. Afacilitdtor ossza 3-4 f6s csoportokra a gyerekeket, akiknek az a feladata 3-4
percben, hogy az 6sszes jatékra probaljanak meg csoportositasi szempontokat
meghatarozni!

Az id6 letelte utan a csapatok ismertessék csoportositasi szempontjaikat, a
facilitator, illetve a tobbi résztvevé véleményezési lehetbségével kisérve.
Minden csoportositasi szempont jo, és az dsszes kitalalt csoportositasi
szempont keriiljon felirasra a tablara.

4. Afacilitadtor kérje meg a gyerekeket, hogy egylitt segitsenek neki elhelyezni a
post-it-ekre felirt jatékokat az alabbi csoportositasi szempontok szerint az
akkor feltart és értelmezett tablazatba!

HAGYOMANY

(0] ON-LINE

EGYENI
TARSAS
5. Vizsgaljak meg, mely negyedbe keriilt a legtobb post-it!
e Mit jelenthet ez?
* Vajon miért igy alakult?
* Vajon 6nmagaban attdl veszélyesebb-e egy jaték, hogy on-line?
® |ehet-e egy on-line jaték kozosségi élmény?
® Lehet-e egy hagyomanyos jatékot is tulzasba vinni?
® Milehet az on-line jatékokban olyan, ami miatt nehezebb abbahagyni 6ket?
* Vannak-e mas on-line tevékenységek is, amelyeket néha nehéz
abbahagyni?
¢ Miért lehet nehéz letenni a telefont, abbahagyni a videdk nézését vagy
kilépni egy kozosségi oldalrél?

Torzsfeladat

6. Vizsgaljatok meg soronként, oszloponként és cellanként is, mik az egyes
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60 perc + szlinet

csoportositasi szempontok szerinti jatékok elényei, lehetdségei, veszélyei,

illetve milyen lehetdségek vannak a veszélyek megel6zésére, elkeriilésére!

A facilitaror segitségével keriiljenek fokuszba az aldbbi szempontok is:

e alvas hattérbe szorulasa,

e tanulas vagy mas kotelességek elmulasztasa,

e csaladi és barati programok elmaradasa,

®* mozgas és mas szabadidés tevékenységek hattérbe keriilése,

¢ elmaganyosodas,

¢ indulatossag, ha abba kell hagyni az on-line tevékenységet,

e egyre hosszabb on-line toltott id6,

* atervezettnél rendszeresen hosszabb hasznalat,

¢ sikertelen prébalkozasok a hasznalati id6 csokkentésére,

e jaték, vidednézés vagy kdzosségi média hasznalata a problémak, unalom
vagy rossz hangulat elél valé menekiilésként,

e az lizenetek, értesitések vagy reakciok folyamatos ellenérzése, annak
érzése, hogy valamirdl lemaradunk, ha nem vagyunk folyamatosan on-line.

7. Nézzétek meg az aldbbi kategdériaknal mik a legjellemzdébb elényok, hatranyok,
veszélyek:

SZEMELYESE | | INE
N
JATEK
KAPCSOLAT
OK

Kinek melyik a legmeghatarozébb a mindennapjaiban? Ki melyiket szereti a
legjobban? Miért?

Feldolgozas
10 perc

Ki van az iranyitépultnal?
A facilitator rovid, kitalalt példakat mond, a gyerekek pedig k6zosen beszéljék
meg, van-e a helyzetben valamilyen figyelmeztetd jel.
Segitd kérdések:
¢ Kinél van inkdbb kontrollban az on-line hasznalat?
e Mibdl lehet ezt felismerni?
¢ Mikor kezd probléméat okozni?
e Miszorul hattérbe?
e Miért lehet nehéz abbahagyni?
* Mit lehetne tenni masképpen?
Példadk:
»Bence azt tervezi, hogy fél dradt jdtszik. Két dra mulva az anyukdja szol
neki, hogy vacsora van. Bence azt mondja, hogy még csak egy meccset
szeretne, majd ujabbat kezd. Véglil nem késziti el a hdzi feladatadt.”
e ,750f1 szombat délutdn hdrom ordt jdtszik a bardtaival. Amikor végeznek,
kikapcsolja a gépet, elmegy edzésre, este k6zos csalddi programjuk van.”
e ,Marci minden nap belép egy jatékba, mert ha kihagy egy napot, elvesziti
a jutalmdt. Akkor is belép, amikor nincs igazdn kedve jatszani.”
e  Lili lefekvés el6tt még megnéz egy rovid videdt. Utdna még egyet, majd
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még egyet. Amikor rdnéz az drdra, azt veszi észre, hogy mdr egy drdja
videdkat néz.”

e Aron néhdny percenként ellenérzi a telefonjat, hogy kapott-e Uj lizenetet
vagy érkezett-e reakcio valamelyik bejegyzésére. Ha hosszabb ideig nem
tudja megnézni a telefonjdt, egyre nyugtalanabb lesz.”

Mindenképpen kertiljon sor facilitatori 6sszegzésre, az alabbiak hangsulyozasara:

e Kontroll - En déntdm el, mikor kezdek el és mikor hagyok abba egy on-line
tevékenységet?

* Fontos dolgok - Marad-e idém alvasra, tanulasra, csaladra, baratokra,
sportra és mas oromteli tevékenységekre?

o Kovetkezmények - Ha az on-line hasznalat mar problémat okoz, képes
vagyok-e valtoztatni rajta?

Nevezziink meg 4 asztalt a fenti kategoriak szerint (Egyéni hagyomanyos, tarsas
hagyomanyos, egyéni on-line, tarsas on-line)
A gyerekek liljenek ahhoz az asztalhoz, amelyhez leginkabb tartoznak jelenlegi
jatékos szokasaik alapjan.
A kialakult asztaltarsasagok beszéljék meg réviden:

* Mit szeretnek ebben a jatékformaban?

* Miaz, amire érdemes figyelnilik?

*  Mibél vennék észre, ha tul nagy szerepet kapna életiikben a jaték vagy

mas on-line tevékenység?
e Mit tudnak tenni azért, hogy tovabbra is 6k iranyitsak?

Osszegzés Az aldbbi 4 mondat valamelyikét fejezze be a résztvevd egy cetlin névtelenil! (A
20 perc mondat sorszamat is fel kell irni a cetlire!)

1. ,Akkor én irdnyitom az on-line haszndlatomat, ha...”

2. ,Arra fogok figyelni, amikor on-line vagyok, hogy...”

3. , Akkor érdemes vdltoztatnom az on-line szokdsaimon, ha...”

4. ,Akkor kérnék segitséget, ha...”
A cetliket olvassa fel a facilitator, s kapcsoloddan lehetéleg erésitse meg azokat a
tanulsagokat a gyerekek megfogalmazasai koziil, amelyek az on-line
tevékenységek feletti kontroll megérzésével, a problémas hasznalat korai
felismerésével és a veszélyek elkeriilési lehetéségeivel kapcsolatosak.
Uzenet: ,Sok idé6t tolteni on-line nem ugyanaz, mint fiiggének lenni. Arra
érdemes figyelni, hogy tovabbra is mi iranyitsuk az on-line tevékenységeinket,
ne pedig azok iranyitsanak minket.”

Ismételjik meg a nyit6 jatékot, azzal a felszélitassal, hogy az szerint alljanak a
hangulatbarométer (a kotél) két oldalara, hogy mennyire érezték érdekesnek,
tanulsagosnak az aktudlis foglalkozast!

Néhany gyerek fogalmazza meg: ,Mi az az egy dolog, amit ma megtudtal arrdl,
hogy Te maradhass on-line vilagod iranyitépultjanal?

Ertékelés
5 perc
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Ezekkel az 6tletekkel azt lehet megmutatni, hogy népszeru, egyszer(
szamitogépes jatékok biztonsagos valédi jatékokka alakithatok. igy masfajta
élményt adhatnak: mozgast, személyes egylittm(ikodést, versenyt,
problémamegoldast és k6zos sikerélményt
A cél annak megtapasztalasa, hogy az izgalomnak, sikerélménynek, kozosségnek
és kikapcsolodasnak sokféle forrasa lehet.
et Az is lehetséges, hogy a gyerekek kozdsen probaljak meg facilitatori segitséggel
Jatékotletek . . s e rs s ix ., . . Y
egyik kedvenc szamitogépes jatékukat élében jatszhatova atalakitani
A jatékok utdn réviden érdemes megbeszélni:
Mi volt hasonld az on-line vdltozathoz? Mi volt mds? Melyikben milyen
élményt kaptatok? Melyiket volt kbnnyebb abbahagyni, és miért? Milyen
mds tevékenységek adhatnak hasonld 6réomét, izgalmat vagy kézdsségi
élmenyt?
Tenyérnyi kilénb6z6 pontszama Pokémon képeket kell elrejteni egy adott
tertleten, éplletben (rajzszoggel, cellux-szal, tablagyurmaval rogzitve). Feladat
adott id6 alatt a 6sszegyUjteni a Pokémonokat. A pontokat 6sszeadva a legtobb
pontot gyjtd jatékos nyer. Valtozat: A tereprél egyszer( térképet készitlink, amin
korrel jeldljik az elrejtett Pokémonokat. Egyuttal tajékozddast, térképolvasast
segitd jaték is.
Krétaval vagy szalaggal tobb parhuzamos ,utat” kell kialakitani. A gyerekeknek
Crossy Road agy kell atjutniuk, hogy a keresztben mozgé ,,auték” - példaul labdat gurité vagy
lassan sétalé tarsak - ne érjék el 6ket.
Nagyméret( kartonbdl kivagott Tetris-elemeket kell egy kijel6lt négyzetbe Ggy

Pokémon GO

Tetris elhelyezni, hogy minél kevesebb (ires hely maradjon. Csapatban kiiléndsen jo
logikai jaték.
Egy gyerek vagy feln6tt mutat egy 5-10 mozdulatbél 4116 koreografiat, a tobbiek
Just Dance pedig megprobaljak pontosan utanozni. Lehet csapatverseny vagy egyszer( kdzos
jaték is.

A gyerekek egy ,Urhajo legénysége”. Titokban 1-2 gyerek imposztor, a toébbiek
legénységi tagok. A legénység feladatokat teljesit, mikozben az imposztorok
megprobaljak észrevétleniil ,kikapcsolni” éket.

A helyszinen 5-8 allomast kell kialakitani egyszer( feladatokkal.

Minden gyerek hlz egy titkos szerepkartyat: Crewmate vagy Impostor. Az
imposztor gy ejthet ki valakit, hogy példaul észrevétleniil megérinti a vallat, és
azt mondja: ,kiesett”. A kiesett jatékos lelil vagy egy kijelolt helyre megy.

Ha valaki ,holttestet talal”, kidlthatja: Emergency meeting! Ekkor mindenki
osszegylilik, egy-két percig megbeszélik, kit gyanusitanak, majd szavaznak.

A legénység nyer, ha minden feladatot teljesit vagy kiszavazza az imposztort. Az
imposztor nyer, ha annyi jatékost ejt ki, hogy mar ugyanannyian vannak, mint a
megmaradt legénységi tagok.

Among Us
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