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Hintalovon BEKASMEGYER
Alapitvany

Digitalis
biztonsag
ovodaskorban

Ez a kiadvany Obuda-Békasmegyer Onkormanyzat
és a Hintalovon Gyermekjogi Alapitvany
egyuttmiikodésének keretében valosult meg.




Gratulalunk!

Ha ezt a kiadvanyt olvasod, akkor valészintileg mar egy
eleven, kivancsi, a vilagra nyitott 6vodaskoru gyerek
szlil6je vagy. Ez egy nagyon izgalmas iddszak, a
gyerekek egyre 6nallébbak lesznek, béviil a vilagrol
alkotott tudasuk, szarnyal a képzeletiik. Ugyanakkor
rengeteg 4j kihivas is megjelenik, hiszen az
okoseszk0zok is egyre nagyobb szerepet kaphatnak az
életiikben.

Ez a kiadvany a , Digitalis biztonsag Gjsziilottkortol”
fuzet folytatasaként készilt. Reméljik, hogy ismét
tudunk hasznos szempontokat, gondolatokat adni
ahhoz, hogy a gyerekek érdekeit szem el6tt tartva, 6ket
biztonsagban tudva, tovabbra is tudatosan, felkésziilten
kezeljétek a sziil6i kihivasokat a digitalis nevelés
tertletén.




Miért fontos a tudatos digitalis
nevelés mar 6vodaskorban is?

A 2021-ben végzett Digimini-kutatds alapjan
Magyarorszagon az 6vodasok harmada mar rendelkezik
sajat okoseszkdzzel, a 3-6 éves kor kozotti gyerekek 80-
90%-a pedig napi rendszerességgel hasznal ilyen
késziiléket. Az azébta eltelt par évben ez az arany
valészinileg tovabb novekedett, igy nagyon fontos, hogy
mar 6évodaban foglalkozzunk ezzel a témaval.

Az 6vodasok nagyon fogékonyak, gyorsan tanulnak.
Ebben az idGszakban elengedhetetlen szamukra a
valos élményeken alapulé tapasztalatszerzés, a
mozgas, a jaték és a tarsas kapcsolatok erdsitése.
Annak érdekében, hogy a digitalis vilag ne vegye el az
id6t a tapasztalastél, fontos a hozza kapcsolddé szokasok
tudatos kialakitasa. Ha most figyeltek erre, akkor a
kés6bbiekben is kevesebb fejfajast fog okozni a sziil6ség
ezen tertiilete.

Kijelenthetjiik, hogy ha egy 6vodaskora gyerek nem
talalkozik okoseszk6zokkel a mindennapjaiban, abbédl
semmilyen hatranya nem szarmazik a késébbiekben
sem. Nem fog lemaradni emiatt, nem lesz kevésbé
fejlett, okos, mint az eszk6zhasznal6 tarsai. S6t, ennek

éppen az ellenkezgje igaz!

Kutatasok igazoljak, hogy kisgyermekkorban (6 éves kor
alatt) tudunk a legtobbet tenni azért, hogy a gyerekek
egészséges fejlédése ne keriiljon veszélybe, illetve hogy
ne valjanak fligg6vé a digitalis eszk6zoktdl.


https://digitalisgyermekvedelem.hu/digimini/

A képernydidé hatasai
ovodaskorban

A digitalis eszk6z0k elveszik az id6t mas, ebben a
szenzitiv idészakban alapvet6 tevékenységekt6l.
Csokkentik a beszélgetéssel, szabad mozgassal,
kérdezéssel, bolondozassal toltott ido
mennyiségét, és rontjak ezek mindségét.

(Mar a jelenlétiik, pittyegésiik is!)

A készen kapott képek miatt a gyerekek képzelete
kevésbé fejlédik, kevesebb kérdést tesznek fel,
rdadasul még a legatgondoltabb 6vintézkedések
ellenére is belefuthatnak karos, félelmetes,
életkoruknak nem megfeleld tartalmakba,
reklamokba vagy kampanyvidedkba.

Ha a gyerekek gyakran hasznaljak az
eszkozt, akkor nehéz helyzetekben
nem tanuljak meg, hogyan ismerjék
fel, éljék at és kezeljék a sajat
érzéseiket.

Ha az eszkoz hasznalata kifejezetten
egy tevékenységhez kothetd (példaul
alvashoz, altatashoz vagy evéshez),
akkor ezekben zavart okozhat,
ronthatja az adott aktivitds min8ségét.




Az okoseszk6zok allando jelenléte nehezitheti a
gyerekek koncentralasat, ronthatja a figyelmi és
nyelvelsajatitasi képességeiket.

Az 6vodaskoru gyerekek kifejezetten sériilékenyek
és kitettek annak a kockazatnak, hogy fliggévé
valjanak ezektdl az eszk6zoktdl. Ez a korosztaly
még nem érett ahhoz, hogy mértéket tartson és
felel8s dontéseket hozzon.

Ha bizonyos helyzeteket kizaro6lag az okostelefon,
tablet segitségével tudunk ,tulélni”,
kialakulhatnak olyan rossz gyakorlatok, amelyek a
szil6i kompetenciaérzés csokkenéséhez
vezethetnek.

Ha van a csaladban tavol é16 rokon, akkor a
videbhivas j6 mddszer, ha kapcsolédni
szeretnének, hiszen igy a tavolsag ellenére tudnak
beszélgetni, kot6dést kialakitani egymassal.

Telefonon, tableten vagy mas digitalis
eszk0zOn azonnal elérhetd sok fénykép,
amiket nézegetve konnyen felidézhetd,
»ujraélhet6” egy-egy emlék vagy
élmény. Sziil6ként mi is tudunk agy
mesélni a sajat napunkrdl, hogy kdzben
egy-egy részletet megmutatunk. Ezzel
élményszerlibbé tehetjiik, amikor a
munkankrol, a kilon- vagy egyiitt
toltott idérdl beszélgetiink.




¢ Nagyobb gyerekeknél (példaul kisiskolaskorban)
pozitiv hatas lehet az is, hogy a sziil6vel egytiitt
torténd, életkornak megfeleld tartalommal zajlé
LKkitylizés” j6 alapot nyujthat a kés6ébbi tudatos
okoseszkdz-hasznalat elsajatitasahoz. A sziilék jo
példat mutathatnak ebben. Az 6nallé
eszkdzhaszndlat 6vodaskorban nem javasolt, de
fontos, hogy ne démonizaljuk a képernydket.

Mit tehetsz szliloként?

Sziil6ként nem kell semmit tokéletesen csindlnod, igy
ezt sem. Mar az sokat segithet, ha tanulsz, és a
témaval tudatosan foglalkozol. Mi abban igyeksziink
segiteni, hogy kialakitsatok a csaladotok szamara
legjobban mlkodd keretrendszert.

Amennyire fontos a szabalyok kévetkezetes betartasa,
annyira nehéz allandéan tokéletesen megfelelni nekik.
Egy-egy helyzetben minden sziil6vel el6fordulhat,
hogy a gyakorlatban nem tudja megvalésitani a tudatos
eszkbdzhasznalattal kapcsolatos elképzeléseit, azonban
ilyenkor is 1ényeges, hogy tisztadban legyen azzal, mi
torténik gyermekével a , kiitylizés” alatt.

Néhany alkalom nem okoz semmilyen
helyrehozhatatlan kart, a keretek rendszeres
atlépése azonban komoly kockazatokkal jarhat.

Tedd fel a kérdést, hogy a ti csaladi életetekben mit6l
veszi el az id6t a Kiityiizés? Az alvastol, a mozgastdl,
esetleg a szabad jatékt4l? Vagy a tarsas interakciok,
beszélgetések, kapcsolodasok csokkennek le a
képerny6hasznalat hatasara?



Ha megfigyeled, hogy mely helyzetekben nytlsz
rendszeresen a telefonért, tabletért, és tudatositod ezt,
akkor mar célzottan tehetsz is ellene.

Ne hasznald a digitalis eszk6zoket
érzelemszabalyozasra! Ha példaul azért adsz telefont a
gyerek kezébe, hogy ne sirjon, ne hangoskodjon, vagy
mert nehéz szamodra elviselni, ha szomord, ideges,
netan unatkozik, azzal hosszu tavon arthatsz a
fejlédésének. Ilyenkor ugyanis nem tanulja meg,
hogyan kezelje a sajat érzéseit. Raadasul ezek a
helyzetek kiilonosen alkalmasak arra, hogy fliggdség
alakuljon ki a digitalis eszk6zok irdnt.

A képernyé6 rovid tdvon megnyugtathatja a gyereket,
de hosszu tavon akadalyozhatja az
érzelemszabalyozas természetes fejlédését. Fontos,
hogy a gyerekek megtanuljak felismerni és kifejezni
érzéseiket, valamint megtapasztaljak azokat az
alternativ megkiizdési moédokat - példaul a mozgast, a
beszélgetést, a rajzolast vagy a nyugodt elvonulast -,
amelyek segitenek nekik az érzelmek egészséges
feldolgozasaban.

Fogadd el, hogy ha a gyerek
nem tudja, hogy mit csinaljon,
és emiatt frusztralt, fesziilt.

A gyerekek életében
megkeriilhetetlen fejlédési
allomas, amikor unatkoznak,
vagy éppen nem tudjak, hogyan
kezeljenek egy helyzetet.




Ezek az alkalmak segitik az elmélyiilést a
tevékenységekben, lehet6séget teremtenek a szabad
jatékra, illetve kreativitasra, és 6nallo
problémamegoldasra 6szténzik 6ket. Ha megszokjak,
hogy digitalis tartalmak t6ltik ki a napjaikat,
elveszithetik annak lehetdségét, hogy 6nalléan
fedezzék fel a vilagot és bontakoztassak ki
kreativitasukat, 6tleteiket. (Hasonl6 a helyzet akkor is,
ha folyamatosan szervezett és kotott programokon
vesznek részt.)

Ovodaskorban semmiképpen nem ajanlott az 6nall6
eszkozhasznalat. Ha valamilyen okbdél mégis
okoseszkozt kap kezébe a gyerek, akkor legyetek jelen.
Kozosen lehet8ségetek van arra, hogy iranyitsatok a
tevékenységeit, igy beszélgethettek vele a
tapasztalatairdl, és segithettek megérteni neki azokat.
Ez segiti az értelmezést, a tudatos eszkdzhasznalat
elsajatitasat.

Nemcsak a képernyd elétt t61tott id6 szamit, hanem
legalabb ilyen fontos a tartalom és a kontextus is.
Fontos keriilni a gyors, talzott ingerekkel elaraszt6
tartalmakat (jatékokat, videdkat). Ugyanigy
elengedhetetlen kisz{irni az agressziv vagy mas, nem
ennek a korosztalynak val6 témakat, és ezektdl védeni
a gyerekeket.




A szil6 jelenléte nem csupan az irdnyitas miatt fontos,
hanem azért is, mert igy a digitalis tartalom
fogyasztasa nem valik elszigetelt, passziv idGtoltéssé.
Ko6zosen felfedezhetitek, hogyan kapcsolédhat mindez
a valo6 élethez, mit lehet bel6le tanulni, és akar
tovabbgondolhatjatok a témat kreativ, offline
tevékenységekkel is.

A digitalis eszkoz ne valjon sem f6 szérakozasi
forrassa, sem ,bébiszitterré”. A gyerek ebben a
korban elsésorban a valé vilagbol tanul: mozgas,
szabad jaték, kézzel foghat6 targyak és emberi
interakciok révén fejlédik a legjobban. Ha mégis
elkerilhetetlen, hogy a gyerek valamennyi id6t
képernyd el6tt toltson, az legyen tudatosan felépitett,
értékes és kozosen megélt élmény.

Ne hasznald a kiityiiket jutalmazasra vagy
biintetésre!

A digitalis eszk6zok jutalomként vagy buntetésként
val6 hasznalata hossza tdvon problémas lehet, mert
tulzottan megndvelheti a kiityiik vonzerejét a gyerek
szamara, és torzithatja a velik valé kapcsolatat.
Ehelyett érdemes egyértelmd, el6re meghatarozott
szabalyokat kialakitani a képerny6hasznalatra
vonatkozodan, amelyeket nem az aktualis viselkedéstdl
fliggben valtoztatunk. A fokusz inkabb azon legyen,
hogy megteremtsiik az eszk6zok tudatos és
kiegyensulyozott hasznalatanak stabil alapjait, nem
pedig azon, hogy azokat egyfajta jutalomként vagy
biintetéeszkozként kezeljiik.



A kiityuizés mellett legyen elég offline, tarsas
tevékenység, kézmiiveskedés, mese és szabad jaték is
a gyerek napirendjében.

A tarsasjatékok, kirandulasok vagy akar a k6zos stités-
f6zés nemcsak szérakoztaté a gyerek szamara, hanem
fejleszti a problémamegold6 képességet, szocialis
készségeit és érzelmi intelligenciat is. Az ilyen
tevékenységek soran megtapasztalhatja a siker és a
kudarc érzését, megtanulhat egylittm{ikodni masokkal,
valamint fejlédhet a tiirelme és a kitartasa is.

A mozgas, sport szintén elengedhetetlen. Nemcsak az
egészséges fejlédést és a jo kozérzetet segiti, hanem
hozzajarul a figyelem, a koncentracio és az
érzelemszabalyozas fejl6déséhez is, sportagtol fliggben
pedig nagyszerli moédja a csapatban torténd
egylttmilkodés megtanuldsanak is.

Fontos, hogy sziil6ként példat mutass. Ha tal sokat
haszndlod a telefont vagy tabletet, nehezebb lesz a
gyerekeket tudatos képerny6hasznalatra tanitani.
Prébald minimalizalni a telefonnal t61t6tt id6t a gyerek
jelenlétében. Kezeld tudatosan a sajat képernyéidédet,
és tarts olyan id6szakokat, amikor nem nyulsz az
okoseszko6zodért.




Tudatos keretek a

Idétartam

Mindenképpen torekedj az
életkorra vonatkoz6 ajanlasok
betartasara és a lehetd
legkevesebb képernyé6idére.

A képerny® el6tt toltott idé ne
legyen negativ hatdssal mas,
offline tevékenységekre.

K6z0s id6toltés

A digitalis tartalmakat egyutt
nézzétek, beszélgessetek roéla.

Az 6vodaskoru gyerek ne legyen
6nall6 eszkozhasznalo.

Bizalom kialakitasa

Beszéljetek arrdl, hogy hozzatok
mindig fordulhat. Ha valami rossz
érzést kelt benne, tanitsatok meg
neki, hogy azonnal széljon nektek
vagy egy masik megbizhato
felnéttnek.

Adatvédelem

Ne ossz meg a gyerekr6l képeket
nyilvanosan, killonos tekintettel a
flird6ruhas, alvas kézbeni vagy

személyes képekre.

Tartalom

Csak életkoranak megfelel6
tartalmakhoz férjen hozza a gyerek.

Kiityiimentes
idészakok/helyszinek bevezetése

Az étkezésekkor, ebédlbasztalnal,
elalvashoz ne hasznaljatok
telefont, tabletet. Ez a szabaly a
feln6ttekre is vonatkozzon.

Biztonsag

Haszndlj sziiléi feliigyeleti
beallitasokat (pl. Google Family
Link), és kapcsold ki a vasarlasi

lehetdségeket, illetve reklamokat,
amikor csak lehet.

Sziil6i minta

Korlatozzatok az
eszkozhasznalatot, 6vodai és
csaladi események, rendezvények
alkalmaval kertiljétek a
folyamatos vide6- és fotokészitést.

Tartsatok a szemkontaktust a
gyereketekkel, éljétek meg ezeket
az tinnepi alkalmakat.

Legyenek k6zos, képernyémentes
csaladi pillanatok.



Miért és hogyan csokkentsd
a képernyoidot, ha mar ugy
érzed, tul sokat kiitylizik
a gyereked?

A talzott képernyShasznalat rossz hatassal van a
gyerekek testi-lelki egészségére. Az izgalmas ingerek
(mint példaul a gyakran valtakozo, révid videok, tul sok
impulzussal jar6 mesefilmek, jatékok) az agyban gyors
dopaminszint-emelkedést okoznak, ami jolesd
boldogsaghoz, jutalomérzethez vezet. Az agy azonban
kénnyen alkalmazkodik a magas dopaminszinthez, igy
ugyanabbol az ingerbdl egyre tobb sziikséges, hogy
fenntartsa a korabbi allapotot. Rdadasul a lassabb,
kevésbé ingerdus tevékenységek nem tlinnek annyira
vonzonak, a hétkoznapi vilag ,lassd csodai” nem
lesznek képesek kivaltani azt az 6romérzetet, mint
korabban.

Ha egy 6vodas hozzaszokik az
okoseszkozok ingergazdag
dopaminfréccséhez, akkor egy
koényvbdl hallott mese, a
falevelek hulldsanak nézése vagy
a kavicsok gytjtogetése mar nem
. lesz elég érdekes élmény

" szamara. (Arrdl nem is beszélve,
hogy a dopaminszint visszaesése
kifejezetten kellemetlen élmény.)




Mindez kell6 tudatossaggal és odafigyeléssel
szerencsére visszafordithato.

Eppen ezért, ha 4gy érzed, hogy kezded elvesziteni a
kontrollt a gyereked képerny6hasznalata felett,
akkor se ess panikba, és ne hibaztasd magad. Ha
figyelsz arra, hogy a képernydidét a kozosen
meghatarozott keretek kozott szabalyozd, id6t szansz
az offline, képernyémentes élményekre is, akkor a
gyerekek agya id6vel ismét képes lesz élvezni ezeket a
lassabb, tobb elmélytilést kivano tevékenységeket.
Szeretetteljes kovetkezetességgel érdemes Gj
szokasokat kialakitani, és Kitartani mellettiik.

1. Figyeld meg, hogy mikor és mire hasznaljatok a
képernyét.

Erdemes felmérni, hogy pontosan milyen hétkdznapi
helyzetekben hivod segitségiil az okoseszkozoket a
gyerek lefoglalasahoz. igy kénnyebb lesz megfelels
alternativakat talalni helyette.

2. Szabalyok, keretek alkotasa

Legyenek egyértelmd, kiszamithat6 keretek mind az
id6tartamra, mind a tartalomra vonatkozodan. Az
étkezések alatt, illetve az esti rutinban vezessetek be a
képernyémentes idészakokat.

3. Beszélgessetek a képerny6hasznalat hatasairol!
Erdemes bevonni a gyereket is a beszélgetésbe,
elmondhatjatok neki a valtozas okait, menetét.



Koranak megfelel6 m6édon elmagyarazhatjatok, hogy a
tul sok képerny6hasznalat hogyan hat az alvasara, a
figyelmére vagy akar a hangulatara. Erthet6, ha
szamara nehéz ez a valtozas, legyetek megértdk, de egy
pillanatra se felejtsétek el, hogy ezek sziikséges
1épések.

4. Gondolkodjatok egyiitt, hogy mit lehet Kiityiizés
helyett csinalni

Egytttmikdodve kitalalhattok olyan izgalmas,
élményekkel teli programokat, amik vonzé
alternativak lehetnek a gyerekeknek is. Eleinte sziikség
lehet arra, hogy atsegitsétek 6ket a valtozas nehéz
id6szakan, amikor megtapasztalhatjak, hogy a valos
vildgban is mennyi izgalom és 6rém van.

5. Mutassatok példat!

Ha ti is tul sok id6t to1totok a telefonotok vagy mas
eszkoz képernydje el6tt, akkor a gyerek természetesen
kovetni fogja ezt. Prébaljatok tudatosan csokkenteni a
sajat képernyShasznalatot is, és toltsetek tobb id6t
offline tevékenységekkel.

6. Tiirelem és kovetkezetesség

A valtozas nem fog egyik napro6l a masikra
bekovetkezni, de ha tiirelmesek és kovetkezetesek
vagytok, idével az egész csalad megszokja az 4j
rendszert. Hidd el, a gyerekek semmit sem fognak
annyira élvezni, mint az igy egyiitt toltott mindségi id6t
és a veletek val6 kozos jatékot!



Par gondolat a digitalis
labnyomral

A digitalis labnyom az, amit online
tevékenységeinkkel az interneten hagyunk (vagy
masok hagynak ré6lunk), példaul megosztasok,
posztok, 1ajkok, képfeltoltések. A gyerekek digitalis
labnyomahoz tartozik minden, amit a sziil6, nagysziil§
feltolt rola - fotdk, informaciok, videok. Csakhogy a
réluk készilt, nyilvanosan kozzétett (posztolt)
felvételekkel barki vissza tud élni. Ha egy kép felkeriilt
az internetre, tobbé sajnos nem kontrollalhaté, hogy
kihez és milyen kontextusban, eredeti formajaban
vagy atszerkesztve fog-e eljutni. Az alabbi kérdéseket
érdemes feltenni sajat magadnak, miel6tt posztolnal a
gyerekedrol:

e Megosztanad-e magadrol ugyanazt a fotdt,
élethelyzetet, amit a gyerekedr61?

e Oriilnél-e neki, ha rolad is elérheté lenne
nyilvanosan olyan gyerekkori fot6, amin azonos
helyzetekben szerepelsz, mint amiket a
gyerekedrél posztolsz?

e Gondoltal-e mar arra, hogy mit sz61 majd ehhez a
képhez a gyereked tizendt évesen?

e J6-e a gyerekednek, ha kiteszed réla a képet, és ha
igen, miért?

Mindig tartsd tiszteletben, ha gyermeked nem
szeretné, hogy lefot6zzak - egy 6vodaskora gyerek
mar ki tudja fejezni, ha zavarja 6t a fényképezés.



Zaro gondolatok

A tudatos digitalis nevelés nem valdsithaté meg egy
1épésben. Folyamatos tanulast, egymasra figyelést
igényel, hiszen ahogy a gyerekeink nének és
valtoznak, egyuttal az igényeik, szlikségleteik is
valtoznak. Ami viszont allando, az az, hogy a gyerekek
fejlédéséhez sziikséges a sziil6i és tarsas kapcsolodas,
a szabadidé, a mozgas, a ko6z6s nevetés, a figyelem.
Ezek az élmények mind olyan k6z6s emlékeket adnak
a gyerekeknek, amelyek hatasa felnétt korukig elkiséri
Oket és tovabb erdsiti a sziil6-gyerek kapcsolatunkat.

Reméljik, hogy hasznosnak taladltad a kiadvanyunkat.
Most els6sorban az 6vodas korosztaly sziileihez
szo6ltunk, de talan a kisebb és nagyobb gyerekek,
testvérek sziileinek is tudtunk olyan szempontokat
adni, amelyek segitséget nyujtanak abban, hogy ,elég
jo” digitalis szlil6kké valhassanak.

Koszonjik, hogy végiglapoztad fiizetlinket, varunk az
Obuda-Békasmegyer Onkormanyzattal kdzos
egyuttmikoédésben szervezett eseményeinkre,
el6adasainkra és beszélgetéseinkre is!

Ha szeretnél tobbet megtudni a digitalis
gyerekvédelemrdl, keresd fel honlapunkat.
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