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Uralom a mobilom

I recommend this book  
to everyone who wants  
to create real MeTime  for themselves or others 

by reducing screen time!

                            Ria Horváth is a Hungarian life coach,

                       trainer, and teacher who uses experiential 

pedagogy in her teaching. She is a co-author of two 

self-awareness books: Me MAP Teens and Me MAP 

Young adults. These books won the Coaching Book of 

the Year Award in 2021 in Hungary.
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Személyiségem 

SZEMÉLYISÉGEM ÖSSZETEVŐI

Gondolkodtál már azon, hogy mit is jelent a személyiség szó? Nagyon össze-

tett fogalom, ami minden embernek az egyéni, csak rá jellemző kombiná-

ciója. A személyiségünk egy egységes egész, ami Joy Paul Guilford amerikai 

pszichológus kutatása szerint az ábrán látható „összetevők” hatására alakul 

és dinamikusan fejlődik. 

Miközben átnézed az ábrát, képzeld magad a kör közepére, és vedd sorra, 

melyik résznél mik jellemeznek téged! Írd is be, ami eszedbe jut! Amit nem 

tudsz, nézz utána, hogy mit foglal magába a fogalom, majd folytasd a jegy-

zetelést, hogy kirajzolódjon, milyen is vagy!

BEÁLLÍTÓDÁS

SZÜKSÉGLET

ÉRDEKLŐDÉS

TEMPERAMENTUM
KÉSZSÉGEK

FIZIOLÓGIA

TESTALKATI 

JELLEMZŐK
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Fóbiá(i)m 

Van-e, amitől nagyon-nagyon rettegsz, szinte már a  fóbiád az a  dolog?  

Karikázd be a válaszod:

 Nem            Nem tudok róla           Igen

Ha igen, mi az?

NOMOFÓBIA

A mérések szerint az emberek több mint a fele szenved nomofóbiában.

Egy tesztet megér, hogy lásd, köztük vagy-e… 

Teszt: Nomofób vagyok? (Ha igaz az állítás, az I-t, ha nem, a N-t jelöld meg!)

Fontos számomra, hogy mindig tudjam, hol van a mobilom. I     N

Szorongást érzek, ha ottfelejtem valahol.
I     N

Elfog a pánik, ha látom, hogy mindjárt lemerül a telefonom,  

és nincs töltési lehetőségem.

I     N

Olyan programokon is, ahol mellőzni illik/kell a telefonálást,  

azért időnként rápillantok a kijelzőre.
I     N

Ha gátol valami a mobilom csekkolásában, az idegesít. I     N

Amikor tönkremegy a mobilom, azonnal kétségbeesem. I     N

Ha három vagy több igen választ adtál, akkor hajlamos vagy a nomo fóbiára. 

Ez a „no mobil fobia”, azaz a telefontól való elszakadás félelme. 

Mint minden más, ez a fóbia is legyőzhető akarattal, kitartással, szak-

értői segítséggel. Ha ezt a könyvet tartod most a kezedben, akkor jó 

úton haladsz! Dicsérd meg magad érte!
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beszélgetőkártya

Uralom  
a mobilom

A 120 db kártya segítségével  

6 témakört járhatunk körbe: 

1. �Telefon és internet 

nélküli világ

2. Telefonnal az élet

3. �Kütyühasználat,  

digitális világ

4. Internet

5. �Emberek, közösségek, 

szokások

6. �Drónok, robotok,  

mesterséges 

intelligencia, jövő

Uralom a mobilom
beszélgetőkártya-játék

Az Uralom a mobilom beszélgetőkártya-játék célja,  
hogy a kérdések megválaszolása segítségével mindenki 
átgondolja és egyénileg optimalizálja a digitális világban
való jelenlétét.

Kevesebb gépidő = több valós énidő



Engem is nagyon meglepett, amikor először olvastam a követ-

kező adatokat! Figyeld meg, hány százalékát tanuljuk meg va-

laminek a következő módokon:
1. Ha csak egyszer olvasol el valamit – kb. 10%,
 
2. meghallgatod – kb. 20%,

3. megfigyeled – kb. 30%,
4. figyelmesen 2-3-szor elolvasod – kb. 35%,5. kijegyzeteled és a lényegét megtanulod – kb. 65%,6. beszélsz róla valakivel – kb. 70%,

7. kérdésekre válaszolsz a tanulás végén – kb. 75%,8. tapasztalatot szerzel róla – kb. 80%,
9. készítesz hozzá gondolattérképet – kb. 85%,10. többféleképp tanulod és teszteled a tudásod – kb. 90%,11. megtanítod valakinek – kb. 95%,

amit megjegyez belőle az agyad!

Forrás: Mindennapi Pszichológia 2013.V. évf. 6. szám 23. old.
33

de én tanultam!
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Mutasd meg, milyen vagy és mit csinálsz, amikor az érzelemórán szereplő 

érzelmek jelentkeznek! Melyiket mikor szoktad érezni? Mi az oka?

Így készíts saját érzelemórát! Rajzolj, és vágj ki ehhez az órához egy nagyobb 

és egy kisebb óramutatót, majd jancsiszeggel/gyurmával rögzítsd!  

Ha jobban érzel egy érzést, akkor a nagy, ha kevésbé, akkor a kismutatóval 

mutasd a pillanatnyi érzésedet!
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Az ÉRZELEMKERÉK, amelyet több modell (Ekman, Rosenberg) alapján állítot-

tunk össze, segít abban, hogy elnevezd az érzelmeidet. Ennek a használatá-

val könnyebben felismered azokat, és kifejezésükben is gyakorlottá válsz.

61
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Ha valami jó történik velünk, az örömmel tölt el minket. Előfordulhatnak 
azonban olyan szituációk, amelyek felháborítanak vagy elszomorítanak.  
A helyzetek gyakran keltenek bennünk hirtelen érzelmeket, amik pár  
másodperc alatt meg is változhatnak: egyik pillanatban jókedvűek vagyunk, 
a másikban már elcsüggedünk, vagy egyszer csak mérgesek leszünk,  
de utána mindjárt fel is vidulunk. 

Agyunk egyik fő feladata a jó és a rossz megkülönböztetése. Ha valamit jónak 
ítél, pozitív érzelmeink annak megszerzésére késztetnek, ha valamit káros-
nak vagy veszélyesnek bélyegez, akkor a negatív érzelmek azok elkerülésére 
sarkallnak.

Nézd meg az ÉRZELEMKEREKet!
Azokat az érzelmeket, amelyeket már átéltél, karikázd be! Használhatod azt 
a színt, ami szerinted illik hozzá. 
Jelöld be azokat, amelyeket többször vagy erősebben szoktál érezni!

ÉRZELMEK

„BOKA JÁNOS KOMOLYAN NÉZETT MAGA ELÉ A PADRA, 
ÉS MOST ELŐSZÖR KEZDETT DERENGENI EGYSZERŰ GYEREK-
LELKÉBEN A SEJTÉS ARRÓL, HOGY TULAJDONKÉPPEN MI IS AZ ÉLET, 
AMELYNEK MINDNYÁJAN KÜZDŐ, HOL BÁNATOS, 
HOL VIDÁM SZOLGÁI VAGYUNK.”  
Molnár ferenC: a pál utCai fiúK (részlet)
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A következő napokban figyeld meg és írd le, hogy milyen 
érzelmeid támadnak! Használd az ÉRZELEMKEREKet a 
megnevezéshez!

Érzelem   Mikor éreztem?      Mi váltotta ki?      Meddig tartott?
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Köszönöm  
a figyelmet!

Horváth Ria Horvathria
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