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Mozdulj ra a
valosagra!

Képernydidd-csOkkentd program és
eredmeényei

dr. Nagy Péter, Bethesda Gyermekkorhaz
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Miért fontos a képerny6ido csokkentése?

Fejlédési problémak: Nyelvi és kognitiv fejlodés elmaradasa,
rosszabb figyelem és végrehajtd funkciok.

Alvaszavarok: A kék fény gatolja a melatonin termelést,
elalvasi és atalvasi nehézségeket okoz.

Testi egészség: Elhizas kockazata nd, digitalis szemfaradas,

tartasi problémak, révidlatas

Lelki egészség: az arra hajlamos gyerekeknél depresszio,
szorongas; agressziv viselkedés

Kapcsolatok: Kevesebb mindségi csaladi id6, gyengébb szlild-
gyermek kapcsolat és szocialis készségek.
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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
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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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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 kiszlirje 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).
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Kiindulasi helyzet (Program elétt)

Viselkedésbeli hatasok
(pl. ingerlékenység, duhkitorések)

5-0s skalan 1 vagy 2

Csaladi kapcsolatokra negativ hatas

Nem megfelel6 tartalomnak valo kitettség

Naponta 3+ orat toltott képernyd elott
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Valtozasok |. — Kepernyoido és szuloi ismeretek

85% 86,4% 93%

Csokkent a Uj informaciokat Tudatosabb sajat
képernyoido tanult (szuloi)
45,8%-nal <1 6ra képernyohasznalat
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Valtozasok Il. - Csaladi szabalyok

Offline programok

Sétak, sport, tarsasjatékok és kreativ tevékenységek

© Uj szabalyrendszerek

Képernydmentes zonak (pl. halészoba, konyha)
Szigorubb id6korlatok

@ Kommunikacioé

Vacsora kozbeni eszkozhasznalat megszuntetése
Tobb min6ségi beszélgetés

»A csalad djra elkezdett csaladként funkcionalni”




Valtozasok lll. — Eletmindség

o Jobb csaladi dinamika

Szorosabb kapcsolatok, mindségibb ido

,10bb beszélgetés, tobb meseolvasas”

© viselkedésbeli valtozasok

Konnyl alkalmazkodas, csokkent agresszid

,Mar azt hittem, elvesztettem a fiamat...”

© Activabb életmod

Képerny6idd helyett mozgas és kdzos élmények

»Egyutt kezdtink el csinalni dolgokat, megvolt a napi
kapcsolatunk”




A programmal valo elégedettség

\¥ 96% elégedett

93% hasznos stratégiakat tanult

4,7/5 4,8/5

Segédanyagok Programfeliilet

NPS (Net Promoter Score)
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86,4 magas elégedettségi szint




Valtozasok lll. — Eletmindség

o Jobb csaladi dinamika

Szorosabb kapcsolatok, mindségibb ido

,10bb beszélgetés, tobb meseolvasas”

© viselkedésbeli valtozasok

Konnyl alkalmazkodas, csokkent agresszid

,Mar azt hittem, elvesztettem a fiamat...”

© Activabb életmod

Képerny6idd helyett mozgas és kdzos élmények

»Egyutt kezdtink el csinalni dolgokat, megvolt a napi
kapcsolatunk”
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