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The Common Sense Census: Media
Use by Tweens and Teens, 2021
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Képernyo6ido kisgyermekeknél
1997 és 2014 kozott

4- Bl Totalscreentime [] TVtime [ | Mobile device time
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 Chen W, Adler JL. Assessment of Screen Exposure in Young
Children, 1997 to 2014. JAMA Pediatr. 2019;173(4):391-393.
BETESDA do0i:10.1001/jamapediatrics.2018.5546
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Testmozgas és globalis kognitiv képességek osszefliggése

Canadian 24Hour Movement Guidelines for Children and Youth, 2016:

» Legalabb 60 perc kdzepes-eroteljes fizikai aktivitas
o Legfeljebb 2 h rekreacios képerny6ido
* 9-11 h megszakitas nélkuli alvas 5-13 korban

n=4524, 8-11 év

Kimenetel: globalis kognitiv készségek

A globalis kognitiv készségek harom csoportban jobbak, mint azoknal, akik egyetlen ajanlast sem
tartottak be:

e Mind a 3 ajanlas
* Csak a képerny6ido

. Képemy(’jid(j + alvas Walsh, J. J., Barnes, J. D., Cameron, J. D., Goldfield, G. S., Chaput, J.-P., Gunnell, K. E., Ledoux, A.-A., Zemek, R. L., & Tremblay, M. S. (2018).
DETHESDA Associations between 24 hour movement behaviours and global cognition in US children: A cross-sectional observational study. The Lancet
“““““““““““““ Child & Adolescent Health, 2(11), 783-791. https://doi.org/10.1016/S2352-4642(18)30278-5
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* Erint6képernyd hasznalat (1 éves gyerekek)
o alacsonyabb atlagidd az egyszerl gatlas feladatban
o rosszabb munkamemoria
o alacsonyabb fejlettségi szint
* nagymozgasok
» finommozgasok
* problémamegoldas

Ji Dr. Labadi Beatrix, Balogh Eszter (MAGYIPETT 2021 szimpd6zium)
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A képernyoido hatasa az
egészségre és jollétre gyerekeknél
- szisztematikus attekintés

* Tobb képernyo -> elhizas

* Egészségtelenebb taplalkozas (tobb kaldria, tobb
nagy kaloriatartalmu ital, kevesebb gyimalcs és
z06ldség)

Stiglic, N.; Viner, R. M. Effects of Screentime on the Health and Well-Being of Children and
[i Adolescents: A Systematic Review of Reviews. BMJ Open 2019, 9 (1), e023191.
BETHESDA https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191.
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https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191

A képernyoido hatasa az egészségre és
jollétre gyerekeknél - szisztematikus
attekintés

Mentalis egészség -depresszio, QoL, ADHD
tinetei

Cardiovascularis egészség

!i Stiglic, N.; Viner, R. M. Effects of Screentime on the Health and Well-Being of Children and
SerHEsDA Adolescents: A Systematic Review of Reviews. BMJ Open 2019, 9 (1), e023191.
“““““““““““““ https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191.



https://doi.org/10.1136/bmjopen-2018-023191
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Rovid tava hatasok

Az agy nem képes valodi multi-taskingra (pl. Dindar, 2015; Bowman, 2015)

Gyengébb felidézés, rosszabb eredmények (Sunday, 2017)

Csak az Uzenetek érkezése is jelentdosen noveli a hibazast - gondolatok
elkalandoznak (Stothart, 2015)

Akinél van telefon, rosszabb eredmény (Mendoza, 2018)

A telefon puszta jelenléte is rontja a figyelmi funkciokat (Skowronek, 2023)

Ha ott egy telefon az asztalon, rosszabb a kapcsolat a masik emberrel
(minoség, kozelség) (Przybylski, 2013)
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e Szocialis tanulas - szulok kiemelt
szerepe

* Motivacio
* Nudges (Richard Thaler)
* Pozitiv és negativ megerosités

https://www.cspinet.org/press-release/california-city-will-require-healthier-items-supermarket-checkout-aisles
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A program felépitése

* 5 Ulés
o Alapok
o Célok és motivacio
o Mozgas
o Tudatossag
o Tartos valtozas
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Alapok

A képernybnek vannak jo és rossz oldalai
o ha tul sok, tulsulyba kerllnek a rosszak

Te mire hasznalsz képerny6t? Es On?

Mi benne a j0? Miért szereted?

Pozitiv és negativ megerosités:

o csinalsz valamit és utana torténik valami jo -
a telefon/tablet stb. esetében ez mi? Milyen jo
dolog koveti a képernydhasznalatot?

o ¢sinalsz valamit és elmulik valami rossz - ez
nalad mi? Milyen rossz vagy kellemetlen érzést
szlntet meg atmenetileg a telefon/tablet?

o Mit érzel, ha félreteszed egy idore? Miért kezd
el hianyozni? (pl. unalom, Uresség, FOMO?)

* Ezek miatt egy id0 utan nagyon vonzod lesz a
képernyo
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Otthoni felméreés

- TELEFON TABLET SZAMI'DTOGE TEVE KONZOL | OSSZESEN
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Mit csinaltal a héten? ird le minden nap végén, hogy aznap milyen képernydmentes dolgot

csinaltal!
képernydbmentes

napléja

Hétfo Kedd

Szerda Csutortok

Péntek Szombat

Vasarnap
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Célok kijelolése

Legyen konkrét

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

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

Legyen mérhetd

Legyen realisan elérhetd

> Ne legyen tul kdnnyd, pl. ne napi 10 perc
csokkentés legyen a cél

> Ne legyen tul nehéz, pl. ne a teljes absztinencia
legyen a cél

Legyen idében behatarolt

o A tal tavoli célok elérésére vald motivacio
|Enyegesen rosszabb, mint a kdzeli 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 jo 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 Tévézés 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

B5)
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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 funkciot; hasznaljunk helyette jelkddot.

Lefekvéskor legyen a telefon némitva (rezgés kikapcsolva), képernydvel lefelé, latokoron kivil, nem elérhetd helyen.

Gyerekeknél mindenképpen a halészoban kivul, felnétteknél is, ha megoldhato.

Legyen a telefon képernydje kevésbé vonzd: csdkkentsik a telefon fényerejét, allitsuk szurkearnyalatosra, és
valtoztassuk meg a szinmelegséget, hogy kiszlrje a kék fényt (éjszakai Uzemmod, night shift).

Rejtstk el a k6zosségi média és e-mail alkalmazasokat (pl. Instagram, SnapChat, Facebook, Gmail, Outlook) egy
mappaba a kezdoképernyon kivulre (vagy akar toroljuk is ket és végezzik ezeket a tevékenységeket szamitogépen).

Ha a feladatot szamitogépen is el lehet végezni, probaljuk meg a szamitogépen tartani (pl. kozosségi média, internetes
keresés vagy e-mail).
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Otletek

Mondjuk el csaladtagjainknak, baratainknak, kollégainknak, hogy nem fogunk azonnal valaszolni; ha valamilyen abszolut
halaszthatatlan dolog miatt keresnek, hivjanak fel.

Hagyjuk otthon a telefont, amikor nincs ra feltétlen szikség (pl. amikor bevasarolni vagy edz6terembe megyunk).

Szulo6i felligyelet alkalmazasa nagyon fontos (parental controls; Family Link a Google esetében, Screen Time iPhone-ban)

A ,kikapcsolas oraja”: lefekvés elotti utolso oraban ne legyen képerny0; helyette lehet flirdés, zene, olvasas, masnapi dolgok
0sszepakolasa, ruhak kikészitése, relaxalas stb.

,Unatkozni hasznos”: ilyenkor tud az agy dopamin-egyensulya helyreallni, hogy amit most szivesen csinalunk, az késobb is
vonzo6 dolog maradjon. llyenkor lehet Uj dolgokat kiprébalni és Ujfajta dromforrasokat felfedezni. A korabban dsszegyujtott minél
tobb otletet irjak fel, tegyék be egy befottestivegbe, €s amikor a gyerek unatkozik, hizzanak ki egyet é€s csinalja meg azt.

Képernyoido6 zsetonok: Vonjuk be a gyerekeket a sajat idejlk beosztasaba. Kapjanak meghatarozott szamu zsetont, amelyek a
napi képernyGidot jelképezik (pl. 1 zseton 20 vagy 30 perc képernydidét jelent). Ok donthetik el, hogy mikor hasznaljak fel
ezeket, de egy nap csak az el6re megbeszélt szamu zsetont lehet elhasznalni.

Példamutatas: Ujra ki kell emelni a szll6k szerepét. A sziil6k maguk is korlatozzak sajat rekreacios képernydidejiiket, és
foglalkozzanak tobbet alternativ tevékenységekkel.
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