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Levél a sziul6khoz

Kedves sziilok!

Talan sokan nem tudjak, hogy az EKIF iskolaiban dolgozé pszichologusok egy team-et alkotva
igyekeznek egymas munkajat, az iskolak életét timogatni. Sok sziilovel is taldlkozunk, akiknek
gyermekneveléssel kapcsolatos kérdéseinek mindig nagyon Oriiliink, hiszen arr6l a sziil6i
gondoskodasrdl tanuskodnak, ami a gyermekek fejlédéséhez esszencialis alap.

Szerettiink volna hirleveliinkben ilyen kérdésekre keresni valaszokat, hatha segitségiikre
lehetnek ezek a sorok a hétkdznapokban. Ebben a szamban a téma a “kiityiik”. Ez az a témakor,
ami a mindennapos sziil6- gyerek (de szinte barmilyen kapcsolatunkban) alland6 kihivasok elé
allit benniinket.

Bizunk benne, hogy taldlnak Ondk szamadra is értékes/hasznos gondolatokat az alabbi sorokban!

Vigh Noémi
Iskolapszichologus Team Koordinator

vigh.noemi86@gmail.com



Milbik Zsuzsa

A kUtyUk varazsereje

Miért nem tudja letenni a telefont a gyerekem? Ugyan, senki nem {ilhet 6rdkon 4t egy jaték
elétt. Hoppa, egy oréja a facebookot porgetem...

Valosziniileg, mindannyian taldlkoztunk mér a fentebbi mondatokkal, akar gy, hogy tdliink
hangzottak el, akar nekiink mondtak. Feltételezziik, hogy az okostelefonok, digitalis kiitytik is
ugyanolyan targyak, mint barmi mas, de nem, varazserejiik van! Ez az erd pedig azon
munkalkodik, hogy fliggdvé valjunk téle. A j6 hir, hogy tudjuk, ezt mivel éri el, és hogyan
védekezhetiink ellene.

NS S AN
Milyen triikkoket vet be az okostelefon?
Valamennyi tevékenység azaltal okoz benniink kellemes érzést, hogy beinditja a
dopamintermelést, ami az agy jutalomkozpontjat aktivalja. Azok a tevékenységek, amik
dopamintermelést valtanak ki, vonzdak lesznek szamunkra, Gjra és Gjra szeretnénk csinélni,
hogy a mar megtapasztalt érzést ismét atélhessiik. Hogyan kapcsolodik 6ssze az okostelefon
hasznalata és a dopamintermelés?
1. Kényelmes hasznalat
A telefonok pont elférnek a keziinkben, barmilyen helyzetben elévehetdk. A feliiletiik
sima, mar a ,,simogatasuk’ éromérzetet tud kivaltani. A benne latott vilag pedig
fényes, ¢élénk,
mozgasban van, ezek mind kiemelten vonzzak a tekintetet, kiilondsen a gyermekekét.
2. Unalomiiz6é
Egyre inkdbb hozza vagyunk szokva, hogy minden pillanatban kiils6 ingerek tartanak
benniinket ébren. Tomegkozlekedésen utazva, otthon tilve ugy érezziik, valahogy el
kell foglalnunk magunkat, aminek a legegyszeriibb modja, ha a telefonon jatékkal,
facebook vagy hirfolyamolvasassal szorakoztatjuk magunkat.
3. Nyer6gép-mechanizmus



A nyerdgépek azzal tudjak ordkra maguk el6tt tartani a jatékosokat, hogy nem
kiszamithato, mikor érkezik el a nyerés alkalma. A vereségek ellenére a jatékos egyre
nagyobb reménnyel inditja Gjra a jatékot, hatha most! Az okostelefonok, szamitogépes
jatékok is hasonld mechanizmussal szogezik figyelmiinket a képernydre. Hatha most
tovabb jutok a palyan, hatha most érkezik valasz az iizenetiinkre, hatha most
valamilyen érdekes cikkbe botlok bele.

4. FOMO-szindréma
A FOMO egy mozaiksz06, a fear of missing out, azaz a kimaradastol valo félelem.
Nézegetjlik a telefonunkat, nehogy lemaradjunk egy iizenetrdl, egy lehetdségrol,
nehogy kimaradjunk a kdz0s messenger csoportban egy fontos téma megvitatasabol,
¢s emiatt hatranyba keriillink a tobbiekkel szemben.

Mindezek olyan hat4sok a gyerekekre, de a felndttekre is, amik a telefonhasznalat felé
csabitjak a felhasznalot. A céltudatos hasznalattal, idokorlattal, mas 6nszorakoztatd és 6romet
okozo tevékenységek gyakorlasdval egyfajta pancélt allithatunk a digitélis kiityiik varazsereje
elé. Ez a védelmi vonal annal erésebb, minél hamarabb kialakul, tehat ha a gyerekeknek
felel6s és tudatos okostelefon-, szamitogéphasznalatot tanitunk és mutatunk. Hiszen ahogy
legtobb mindenben, ebben is a felnétteket utanozzak!

Stthed Sara

K6zosen a tudatos eszkdzhasznalatért!

Hogyan tanitsuk meg gyermekeinket, hogy a megfelel6 mdédon hasznaljak a telefonjukat vagy
a szamitogepet?

Nem egyszerti a kérdés! Mig a kordbbi generaciok életébe lassan gylirliztt be a technika
fejlédése, addig a mai gyerekek nagyon fiatalon talalkoznak mar a legujabb technolédgidkkal, s
sokszor iigyesebben hasznaljdk azt, mint a felndttek. A gyerekek szamos tevékenységhez
hasznalhatjak az okos eszkozoket (telefon, tablet, szdmitogeép): segitség lehet a tanuldsban, az
informacioszerzésben, a kapcsolattartasban €s a szorakozasban is. Azonban az éremnek van egy
masik oldala: néha akkor is hasznaljdk, amikor nem kéne. Van, hogy a gyerekek szinte
’odaragadnak’ a képernyodre: elolvasnak ujabb ilizeneteket vagy még egy érdekes cikket,
megnéznek még egy részt a kedvenc sorozatukbol vagy szintet Iépnek a jatékban. Sokszor észre
sem veszik, hogy mennyi id6t toltenek el a képernyd elott.

Hogyan tudunk felndttként segiteni nekik a megfelelé eszkdzhasznalatban? Fontos, hogy a
keretek és a szabalyok megalkotasa mellett, sziiloként mi is részt vegyiink ebben a folyamatban.
A gyerekeknek példat mutatva, veliik kozosséget vallalva tudatosan keressiik a megfeleld
eszkdzhasznélat modjat. Ebben segithet, ha egy kicsit ratekintiink arra, mi hogyan hasznaljuk
ezeket az eszkozoket:

- Mire hasznaljuk a hétkoznapi élet soran a telefont, szamitogépet?

- Mennyire vonja el figyelmiinket a személyes kapcsolatainkrél egy ilizenetvaltas vagy
egy telefonhivas?

- Szabadiddnkben mennyi 1d6t toltiink képernyd el6tti kikapcsolodassal?



- Tudunk-¢ olyan révidebb/hosszabb idéket szabni, amikor tudatosan nem vessziik el6 a
telefont? (példaul egy-egy orara vagy egész délutan)

- Mik azok az egy¢éb tevékenységek, melyek segitenek benniinket a kikapcsolddasban, a
toltekezésben?

Ha a gyermekek latjak, hogy a tudatos eszkdzhaszndlat a sziilok €s felnbttek szamara is fontos,
kornyezetiikben tapasztaljak ennek elonyeit és nehézségeit, akkor konnyebb kozosen kijarni azt
az utat, mely megfelel6 az egész csalad szdmara.

dr. Novak Agnes Irén
Tiltsam, tdrjem vagy engedjem? — avagy hogyan is banjunk az okos

eszkozOkkel a csaladban?

Ahogy kozeledik a Karacsony, sokan veszik az iranyt az elektronikai boltokba, vagy bongészik
a webshopok kinalatat, hiszen a kivansaglistdkon dobogés helyezést tart fenn gyermekek ¢és
felnottek korében az okostelefon, tablet, jatékkonzol esetleg laptop. Miért is ne teljesitenénk a
kivansagokat, hiszen magunk is érdeklddiink ezen eszkdzok irant, melyek annyi 4j és izgalmas
lehetdséget kindlnak a kikapcsolodasra. Kevesen gondoljak azonban végig, milyen terhet
vesznek a nyakukba, hiszen ezek az eszk6zok hamar atvehetik hasznaldjuk felett az iranyitast,
foleg, ha az egy gyermek. Am még a felndttek is észrevétleniil rabjaiva valhatnak a gyorsan
fejl6do, valtozatos szolgaltatasoknak, szorakozasi lehetdségeknek.

Mire felmeriil az, hogy valahogyan szabdlyozni kellene a kiityilizést, addigra mar jocskan
kialakult valamiféle hasznalati forma, ami rendszerint a napi tevékenységektdl, a csaladi
kapcsolatoktol vehet el értékes 1dot, és gerjeszthet rendszeres konfliktusokat sziild és gyermek
kozott.

Az okoseszkozok hasznalatdnak rendezését azzal érdemes kezdeni, hogy sziiloként magunkba
néziink, mi milyen példat mutatunk gyermekeinknek. Gyorsan kideriilhet, mi is sok felesleges
percet, orat szdnunk a képernydinkre. De még ha munkéval is toltjiik az 1d6t, mikor a telefont
vagy a tabletet bajjuk otthon, azzal is azt sugalljuk, gyermekeinknek, hogy ez természetes és
hasznos formaja az id6toltésnek. A gyermekekre a leger6sebb hatast a sziil6i minta fejti ki. Ha
mi az otthon toltott idonk egy részét valamilyen kiityiivel toltjiik, akkor ne varjuk, hogy a
gyermekiink inkabb konyvet kap a kezébe, amikor unatkozik.

Ha elhataroztuk, hogy kereteket szabunk az okos eszkozok, kiitylik hasznalatanak, vegyiik
komolyan, hogy az ne csak a gyerekekre vonatkozzon majd, hanem rank, sziil6kre is. A
szabalyokat k6zosen hozzuk, egy vagy tobb csaladi kupaktanacsot szervezziink erre. Hasznos
papirra vetni, amiben megegyeziink. Es akar, mint egy szerz6dést alairassal (kisebbeknek
ujjlenyomattal) meg is erdsithetjiik.

Mit is tartalmazzon egy ilyen egyezség? Erdeme kikotni, melyek az otthonunkban azok a
helyek, ahol nem fogunk okostelefont, tabletet stb hasznalni: pl haloészoba, étkezbasztal stb.
Abban is egyezziink meg, melyek azok az iddszakok, alkalmak, amikor letessziik az eszkozt:
pl ha valakivel beszélgetiink, vagy evés kozben, lefekvés eldtt, tanulési idében stb.

Abban is megéllapodhatunk gyermekeinkkel, hogy a héten melyik nap mennyi id6t engediink
virtualis jatékokkal jatszani, és hogy melyek vagy milyen tipustak lehetnek azok. Fontos, hogy
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tudjuk, mivel jatszanak, miket bongésznek gyermekeink, ezért rendszeresen kérdezziink ra,
nézziik meg, kapcsolddjunk be a tevékenységbe, amit eldszeretettel végeznek eszkozeiken.

Fontos idejében az online térben valo viselkedés tudatossagat is kialakitani. Rendszeresen
beszélgessiink arrdl, mit nem szabad megosztani magunkrdl, vagy masokrol. Mit tegyenek, ha
ugy érzik, zaklatas érte 6ket. Mindig fejezziik ki gyermekiinknek, hogy érdekel benniinket, mi
torténik vele az online térben, hogy érezze tdmogatdsunkat, barmilyen helyzetbe kertilne.

A digitalis eszkozok haszndlata a mai életvitel elengedhetetlen része, teljesen tiltani
meggondolatlansdg volna, d&m érdemes szabalyozni, a digitalis tudatossagot kialakitani
csalddunkban. A szabalyozas alappillére a kovetkezetesség, ami sajat magunkra is vonatkozik.
Ez a teriilet nagyon gyorsan fejlodik, készen kell allnunk idénként a kialakitott keretek
ujragondolasara, de a magunk és gyermekeink szellemi, lelki és fizikai egészségét ovo
alapelveink mellett tartsunk Ki.

Vigh Noémi

Mit csinaljak a gyerekkel, hogy ne kitylzzon?

Erre a sokszor nehéz kérdésre a valaszt mar a benne szerepld szavak nyelvtani szerkezete is
magaban hordozza. A -val, -vel a magyarban un. tars- és eszkdzhatarozo rag, és a megoldas is
abban fog rejleni, ha a gyerekemet nem eszkdznek tekintem, amivel meg kell oldanom egy

feladatot, hanem tarsnak, aki egészen sokdig repes az 6romtol, ha velem, a sziilojével egylitt
csinalhat valamit.

Legegyszeriibb esetként tudom azt a példat felhozni, amikor ahelyett hogy azt mondanam
“Kapcsold ki, és menj jatszani!”, hatékonyabb a “Gyere, jatsszunk valamit! “ mondat. A



gyermek mentalis, lelki €s fizikai fejlodésének a sziilovel kozos jaték, de valdjaban barmilyen
kozos tevékenység kulcsfontossagu része.

Természetesen legtobbiink élete nem olyan, hogy egy hétkoznap estét végigjatszhatunk,
mesélhetiink, sétalhatunk. Szerencsére a kozhiedelemmel ellentétben azonban a legtobb gyerek
— féleg még kisebb koraban — mindenféle hazimunkaba, egy¢b feladatba nagyon jol bevonhato.
Ehhez a sziil6tdl tiirelemre és odafigyelésre van sziikség, hogy a még lelkes gyereket segitse,
kisérje és ne csak utasitsa. Mégis érdemes belevagni, mert a kozos felelosségvallalas, a felnott
tevékenységek gyakorldsa évszazadok ota a ndvekedésnek fontos €s sziikséges eleme.

A helyzet sok- sok esetben tlinik bonyolultabbnak ennél. Eléfordul, hogy mar kialakult a
gyerekben a hozzaszokas a képernyohoz kotott, konnyen fogyaszthatod szérakozasi formakhoz.
Ebben az esetben tiirelmes és kovetkezetes hatarok kialakitasan és atnevelésen keresztiil lehet
a mindenki szamdra gyiimolcs6zo kozos tevékenységek iranyaba fordulni.

Kamaszod6 gyermekeinkkel taldn a legnehezebb k6zoskddni. Tapasztalatom szerint azonban
egy-egy partneri, dszinte, Oszintén érdeklddd beszélgetésre; kihivast, igazi feleldsséget jelentd
feladatra 6k is nyitottak szoktak lenni. Amig meséliink magunkrodl, meghallgatjuk, hogy 6t mi
foglalkoztatja, mikdzben tényleg 6 fozheti sajat szakallara a levest. Ez a legtobb esetben neki
is értékesebb lehet, mint youtube sztdrokkal pdtolni a szamara olyan értékes beszélgetéseket. A
kamaszok persze a legnehezebben befoghaté korosztaly, de Oket is ésszerli, kovetkezetes
keretekkel, szamukra valos kihivast és motivaciot jelentd tevékenységekkel kell segiteniink
addig, hogy felndttként tudatosan hasznaljak a digitalis eszkozoket.

Az a gyanim, hogy ez mind szépnek és jonak hangzik, de Ondk koziil sokaknak nincs energidja,
lehetdsége, ideje még az egyéb teendok mellett a gyerekekkel ilyen figyelmesnek és
tiirelmesnek lenni. Ertem. Ennek ellenére kérem Onoket, hogy tegyenek 6nmagukért és a
gyermekeikért, keressenek id6t a kikapcsolodasra, pihenésre, és torédéssel, figyelemmel,
tirelemmel, szeretettel neveljék dket, mert megéri.



