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Célok és keretek

* Praktikus, azonnal hasznélhatd gyakorlatok
el6adashoz kapcsolédva

e K&stold és kedvesinalod

* Biztonsagot add, nyilt [égkdr
90 perc
* Amit beleadsz, annyit viszel el
“» Passzolas lehetésége
% Ami itt elhangzik, itt is marad
¢ Partneri kommunikacid

Reformatus
Pedagdgiai
Intézet



Nekem a telefonom olyan, mint...

Forras: reddit.com,
https://www.reddit.com/r/phonebad/comments/1fghk8w/phone_bad_book _gud/?utm_source=share&utm_medium=web3x&utm,

Reformatus name=web3xcss&utm_term=1&utm_content=share_button
Pedagogiai

Intézet



https://www.reddit.com/r/phonebad/comments/1fghk8w/phone_bad_book_gud/?utm_source=share&utm_medium=web3x&utm_name=web3xcss&utm_term=1&utm_content=share_button
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Szokasok, motivacid, lehetéségek
feltérképezése

* Te mire hasznélsz képernyét?
« Mi benne a j&? Miért szereted?
» Pozitiv vagy negativ megergsités?:
» Csinalsz valamit és utana torténik valami joé — a telefon/tablet stb.
esetében ez mi? Milyen jé dolog kdveti a képernyShasznalatot?

» Csindlsz valamit és elmalik valami rossz — ez nalad mi? Milyen rossz vagy
kellemetlen érzést sziintet meg atmenetileg a telefon/tablet? Mit érzel, ha
félreteszed egy idére? Miért kezd el hianyozni? (pl. unalom, Uresség,
FOMOQO?)



Mire tamaszkodhatunk?

Szocialis tanulas

* Azemberek (€s az allatok)
0sztonosen egymastol tanulnak

* Amit a gyerek kdornyezetében
csinalnak, a gyerekek is azt
fogjak — fuggetlenul a szdéban
megfogalmazott elvarastol
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Motivalod célok

Konkrét cél kijelolése

* cél megfogalmazasa
* Legyen konkrét

* Jo cél: szeretném, ha gyermekem
képernydideje napi 1,5 6rara csokkenne,
vagy 25%-kal csokkenne

* Nem jo cél: szeretném, ha gyermekem
kevesebbet nyomkodna a telefonjat

* Legyen mérhetd
* 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

* Legyen idbében behatarolt

* Atultavolicélok elérésérevalo
motivacio lenyegesen rosszabb, mint a
kozeli céloke




Apré lépések technikaja

FO cél és alcelok

* Milyen lépésekkel érhetd el a megfogalmazott cél? Miken
lehetne valtoztatni? PL:

* Napi 30 perc kozos, képernyémentes csaladi
tevékenység - brainstorming: mi lehetne ilyen?

* Heti 1 képernyémentes nap: Jeloljunk ki hetente egy
napot ,képernydmentes” napnak, amikor a
testmozgas, az olvasas és a mindségi egyutt toltott
id6 kapja a f6 hangsulyt. Ezeket min. egy hdnapra
elére tervezzik majd meg.

1. ATV ne maradjon a hattérben bekapcsolva
2. Egyszerre csak egy képerny6 hasznalata

3. Anapi/heti képerny6idé egy része legyen csaladi
tevékenyseég (pl. kozos sorozat- vagy filmnézés
vagy jaték

4. Képernyémentes zonak kialakitasa

Képernydmentes idészakok kijelolése

6. Mozgas novelése

o
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Véda- és rizikdfaktorok

e Mit tesztek TI?

* Beszélgessetek errdl 4 s
csoportokban!

« Irjatok fel .l.algra, amit
Osszegyijtdtdk!

Protective Factors
* Caregiver involvement oy ° Trauma
. HeaIth self-esteem, coping skills | UNY ¢ Mental health conditions
o Ehysvcal & Psychological safety "/ * Child abuse and neglect
® Positive norms f * Poverty
® Positive peer relationships * Academic problems

* Peer substance use and drug availability

RiSk Factors

Positive Physical,

Substance Use 5
Social, and @

) ¢
Initiation ang
Mental Health

o

Exper, imentation T ]

Use Disorder
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A kommunikacié ereje

« Maxim tegnap minden ok nélkil megsertédott ram.
« Tegnap este Kasia filmnézés koézben ragta a kdrmet.

* A megbeszélésen Marcsi egyszer sem kérdezte meg a
véleményemet.

« Az apam nagyon kedves ember.

» Viktor nagyon sokat dolgozik.

» Miklos nagyon agressziv gyerek.

» A fiam gyakran elfelejt fogat mosni.

« Marcsi azt mondta, hogy a sarga szin nem all j6l nekem.

* A nagynéném mindenre panaszkodott, amikor beszeéltem
vele,
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(forras: Adj erét! Szulétamogato program)



A kommunikacié ereje

Reformatus
Pedagogiai
Intézet viselkedest-a-kisgyereknel/

forrds: Gyerekszoba https://gyerekszoba.hu/kisgyerek/10-dolog-ami-segithet-megelozni-az-agressziv-



https://gyerekszoba.hu/kisgyerek/10-dolog-ami-segithet-megelozni-az-agressziv-viselkedest-a-kisgyereknel/
https://gyerekszoba.hu/kisgyerek/10-dolog-ami-segithet-megelozni-az-agressziv-viselkedest-a-kisgyereknel/

Egyuttmiikddés képessége
* A szandék Hogyan vegyem ra, hogy....?
* Bevonas

» Valasztasi lehetdség

o K6z6s cél (jutalom)

Kép forréasa: Lelkizéna-blog.hu
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Mi kell az egytttmiikddéshez?

» Erzékenyits gyakorlat




Kbszdndm a figyelmet!
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Olvasmanyok

A szul6i jelenlét ereje (2020), D Spiegel-T P Bryson, Ursus Libris Kiadé kényvajanlé
https://www.anyacipo.hu/termek/a-szuloi-jelenlet-ereje/

A gyermeki elme (2014), D Spiegel-T P Bryson, Ursus Libris Kiadd, kdnyvismertet6
https://refpedi.hu/documents/1717/A_gyermeki_elme_2018.07.26_ZN.pdf
Kapcsolédas- Gyogyitd erd a nevelésben (2023), D Siegel-M Hartzell, Mdra
Kényvkiadd, https://mora.hu/content/2023/8/Product/kapcsolodas_beleolvaso.pdf

Gyarmathy Eva: A felnéttek aldl kicstszott a talaj, de emiatt a gyerekek aldl is,
Forbes,2025 https://forbes.hu/legyel-jobb/gyarmathy-eva-a-felnottek-alol-kicsuszott-
a-talaj-de-emiatt-a-gyerekek-alol-

is/?fbclid=IwY2xjawl0AdxleHRUA2FIbQIxMAABHT 3vDIfrWlyjfz1hAS8-
r9KVEYRgCAfeWRJhOtITnY3IMWYFQy6J-
5MUSkw_aem_B9cVm2Mx6klQZUOI6Eh8aw
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