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MARTON ZSOLT

Kedves Fiatalok, kedves Sziilok, Pedagogusok!

Nagy 6rom volt szdmomra, hogy 2025. Nagyboéjtjében a Véaci Egyhdzmegye kato-
likus iskoldiban 120 diak vett részt egy digitalis detoxikdciés programban. Ezek
a bator didkok azt vallaltak, hogy 6t teljes hétre leteszik az okostelefonjaikat, ki-
kapcsoljdk a video jatékaikat, kevesebbet fognak tévézni, és a felszabadulé id6t
inkabb a ,valé vilagban’, a csaladjukkal, barataikkal toltik. Es nemcsak viéllaltdk,
hanem végig is csinaltak!

Minden tiszteletem az 6vék és az Sket segit6 felnétteké, hiszen mindannyian
hozza vagyunk szokva ezeknek az eszkozoknek a — néha bizony tulzott — hasz-
nélatahoz. Ez a tilhasznalat rossz hatdssal van a csaladunkkal, baratainkkal valé
kapcsolatainkra, amit taldn érziink is, de még nem tudatosodott benniink eléggé.
Keresztényként, de emberként is nekiink mindig a masik személy kell, hogy a kozép-
pontban legyen. Es igazi kapcsolatba akkor tudunk lépni a mésikkal személlyel, ha
ott vagyunk mellette, latjuk 6t, érezziik 6t, egyiitt éliink at 6romteli vagy fdjdalmas
pillanatokat. A technikai eszkozok hasznalata fontos, szamos feladatot konnyebben
és gyorsabban el tudnunk végezni a segitségiikkel, de nem szabad, hogy atvegyék az
iranyitast felettnk. , Vizsgdljatok meg mindent, a jot tartsdtok meg’- olvassuk Szent
Pél apostol szavait a tesszaloniki hivekhez irt levelében. Tanacsat megfogadhatjuk a
modern technoldgidval és az okos eszk6zok haszndlataval, vagy akar a mesterséges
intelligencia haszndlatdval kapcsolatban is.

Kedves Fiatalok! Azzal, hogy részt vettetek ebben a programban, segiteni fogtok
nekiink, felnétteknek és a didktarsaitoknak abban, hogy sikerrel vegytik fel a harcot
az egészségtelen kotédéseinkkel. Hiszen ramutattatok arra, hogy némi eréfeszitéssel
igenis el lehet szakadni a mobileszk6zoktél. Frissebbek, nyugodtabbak, baratkozéb-
bak lesziink ismét, konnyebb lesz odafigyelni egymasra és a feladatainkra. Ezeket a
pozitiv hatdsokat egyértelmiien kimutatta a detoxikdciés kampanyt kiséré felmérés.



Azt kivanom az Olvasoéknak, hogy ebbél a kivalé tanulmanybol meritsenek erét,
hitet abban, hogy lehetséges az okoseszkozok nélkiili boldogulds, s6t: a személyes
képerny6 hasznalatdnak visszaszoritdsival egészségesebb, kiegyensulyozottabb,
oromtelibb emberekké valhatunk.

Aot Dt

AJANLASOK




UZSALYNE DR. PECSI RITA

Digitalis bojt22? Nem életszer(i? Vagy éppen
életbevagoan fontos?

A kezdeményezés idején bizony tobb sziil6, pedagdgus, didk, szakértd és laikus
véleménye az volt: szép-szép, de nem megvaldsithaté. Nem tudjuk mér leszedni
Sket a géprol! Még egy-egy fél 6ra is komoly kiizdelemmel jar...Ez mér csak igy
van! A XXI. szdzad gyerekei mar ,digitalis bennsziilottek”

Ez a kiadvany egy hiteles beszdmol6 arrél, hogy mindez nem igy van! E16szoris
nem lattunk még olyan sziilést, amikor kiityiivel a kezében bujt volna ki a baba.
Léssuk be, mi adjuk a kezébe — tehat el kell gondolkodnunk azon, mikor, mennyit,
hogyan?

Ezen kivill pedig rendkiviil meggy6z6 a hat osztalynyi 12-14 éves serdiil6 tanu-
sdga, akik arra véllalkoztak, hogy 40 napon at komolyan veszik a digitalis bojtot,
pedig addig koziiliik is sokan napi 3-4 6rat tekeregtek az ,okos”eszkoziikon. Es
lam, rajottek, hogy élmény a valésag, izgalmasak a személyes emberi kapcsolatok,
érdekes a természet, jol esik a mozgdasban elfaradni...- és most mar ugyan nincs
palyazat, de folytatni fogja ezt az életmédot.

Ennél vilagosabban csak a méréseredmények mutatjék, hogy akar ilyen révid
id6 alatt is milyen radikalis fejlédés tapasztalhat6 a tanuldsban, a kitartdsban, a
kreativitdsban, a szocidlis készségek terén. Kell még tobb érv? Kar, hogy ennyire
is sziikség van!

M. Luther King ,Van egy dlmom” vizidja jut eszembe...amit a feketék és fehérek
kozosségérdl almodott akkor, amikor errél talan dlmodni sem illett.

Azok a jelentések, amelyeket az okoseszkozok hasznalatanak karos hatasairél
egyre szabadabban mernek kozzétenni — hasonlé vizidt vetitenek fel szdimom-
ra. Remélem, hogy egyszercsak eljutunk oddig, hogy a gazdasig altal keményen
befolyasolt vilagnak a jogalkoték is megalljt parancsolnak, a technikusok pedig



létrehozzak azokat a sztir6ket, amelyekkel a nem-felnéttek kizardlag a szamukra
hasznos alkalmazasokkal tudnak élni. Ugyanigy, ahogy jogositvanyt sem kaphatnak
»tudatos felhasznal6” felkidltdssal az ilyen koru fiatalok, bArmennyire is ismerik pl.
a bels6égésii motorok mechanikajat és egyébként tudnak szlalomozni is.
Kivanom, dlmodjunk egyiitt, és amig ez megvaldsul, tegyiink érte mindannyian!
Ehhez ad reményt, batorsagot, kedvet ennek a kezdeményezésnek a krénikdja, ame-

lyet j6 szivvel ajanlok minden felels sziilének, nevelének — és a dontéshozdknak.

DR. GLOVICZKI ZOLTAN

Detoxikacio

Méregtelenitiink alkohol, kébitészertiladagoldsa esetén - de gydgyszerek tilzott
vagy hibas alkalmazasakor is. Orvosi médszerekkel és szigorral.

Az online tér nem az eredend gonosz, de helyes és mértékletes hasznalata fel-
n6tt és gyermek szamara is a fliggdségig huzddé kihivas. Most, a folyamat kezdetén
ébredezve tarsadalmi szinten, késébb alighanem személyeknek és k6zosségeknek
is Gjra és Gjra fontos lesz egy-egy ilyen detoxi-folyamat.

Szamunkra, a jové pedagogusait képz6 intézmény szamdara kilonos jelents-
séggel bir, hogy tdmogassuk ezt a jov6t formald kisérletet, hiszen az intézményes
gyogyitas lehetdsége és felelssége néz rank a holnapbdl.

Nélkiilozhetetlen a sziil6k ismereteinek, felel6sségtudatanak gazdagitdsa, 4m
egy, a mostanihoz hasonlé szakmai vizsgélat, annak eredményei és tanulsagai a
pedagdgus jeldltek és a pedagdgusok szamara lehet azonnali ,kotelezd tananyag”

Koszonet érte a kutatéknak és a kisérletben résztvevéknek!



A profit sohasem lehet fontosabb gyermekeink
mentalis egyészségénél

A BigTech vallalatok évek 6ta egy a viselkedés pszichologiara épiil6 4j tudomanyagat
(Persuasive Design - Befolyasol6 Tervezés) hasznalnak eszkozként gyermekeink
befolyasolasara, aminek eredményeként jelent6s mértékben megnétt a mentalis
problémakkal kiizd6 fiatalok szdma.

Az emberi agy tobb millié év alatt alkalmazkodott vadasz6-gyijtogets életmadd-
hoz, amelyet sziikosség és bizonytalansag jellemzett. A valodi tilélést a ritka, de
gyorsan megszerezhetd jutalmak, mint példdul az energidban gazdag zsiros vagy
cukros ételek jelentették, egyben segitette az egyént abban, hogy génjeit tovabb-
orokitse. A viselkedés pszicholégidt segitségiil hivva ezek a véllalatok ugy tervezik
digitdlis termékeiket, hogy pillanatnyi jutalmakkal bombazzdk a gyermekeinket,
ezzel bekapcsolva az agy 6si 6sztonmechanizmusait. Ezek a manipulaciés me-
chanizmusok beszippantjak gyerekeinket,, akik a fejletlen idegrendszeriik miatt
képtelenek ellendllni a génekben elraktirozott 4si 6sztondknek.

A mi felelsségiink, hogy a sziil6k, pedagégusok és gyermekvédelmi szakemberek
elé tarjuk ezeket a manipulaciés mechanizmusokat, gyakorlati példakkal mutas-
suk meg karos hatésaikat, esélyt adva ezaltal gyermekeink egészséges mentalis
fejlédésének. Azonban a gyokérprobléma ismertetése mellett ugyanolyan fontos
amegoldasi lehet6ségek demonstralasa, aminek egy nagyon j6, pozitiv példdja a
Vaci Egyhdzmegyei EKIF és a Szent Istvan Intézet kezdeményezésére 1étrejott Di-
gitélis Bojt kihivas. Ahol akarat van, ott megoldds is van. Ez a pozitiv, el6remutato,
mintaszer( kihivas - ellentétben a TikTok karos, veszélyes, értelmetlen kihivasaival
szemben - j6]l mutatja, mennyi pozitiveredményt, élményt, kapcsolédast érhe-
tiink el mar 1 honap alatt a képerny6idé csokkentésével.

Ahogy a neves médiapszicholégiai szaktekintély, Douglas A. Gentile mondja: a
képerny6n toltott id6, az olyan id6, amit mas tevékenységtol vontunk el! Ne vonjuk
el gyermekeinktél, kiildjiik 6ket inkabb az udvarra jatszani, sportolni, bandazni,
zenét tanulni, napvégén olvasni, egy pihentetd, regenarolo alvas el6tt.

A gyermekkor egyszeri és megismételhetetlen, ezt nem ronthatjuk el!



HORVATH SZILARD

Kiitylimentes gyerekek a csaladban is

A gyerekek 2011 8sze 6ta nem hozhatnak be okostelefont a godi Buizaszembe.
Nyomégombos telefont igen, a taskaban, kikapcsolva. 2018-ban pedig a csaladok-
kal egyetértésben tigy dontottiink, hogy nyolcadik osztaly els6 félév végéig otthon
sincs a gyerekek kezében személyes képernyé, tablet, okostelefon, digitalis jaték és
nem csatlakozhatnak kozosségi oldalakra.

A Buzaszemben tapasztaljuk a kiitylimentesség kozosségi, kapcsolati és szemé-
lyes fejlédésbeli aldésait. Ehhez hasonl6 jokat kivinok mindenkinek, aki azt akarja,
hogy felnové gyermekeink ép idegrendszerrel, kreativan legyenek urai és nem szol-
gai a digitdlis vildgnak. Mert akinek nem fejlédik ki az idegrendszere, az gyermek-
kordban fejlesztésre szorul, iskolai problémadkkal szembesiil, felnttkoraban nem
tudja megfelelGen kifejleszteni a tehetségét, nem él teljes életet, ids koraban pedig
hamarabb érkezik a testi-szellemi leépiilése. Ma a gyerekek éretlen idegrendszerrel
keriilnek iskoldba, mert nem mozognak eleget. Ezzel mér elindulnak a lejtén. A mi
dolgunk, hogy megallitsuk éket. A digitalis kultira lényege nem az eszk6zhasznalat,
hanem az algoritmikus gondolkodds, ami sokféleképpen fejleszthet6 gép nélkil is.

A tudomdny egyértelmten beszél a digitélis vildggal kapcsolatos karokrol: radi-
kalisan romlik a gyerekek mentilis 4llapota, a kicsik beszédfejlédése, idegrendszeri
érése, leépiil az agyszerkezet, romlik a tanuldsi teljesitmény, csokken a fiatalok IQ-ja.

Kimaradnak-e valamibél a gyerekek, ha 14 éves korig kivessziik a keziikbdl a
személyes képernySket? Dehogy! Az OECD 2015-6s tanulmanyéban (drulkodé a
cime: ,Az iskoldk pénzt pazarolnak a gyerekek szamitégépeire”), kijelentik, hogy
a hagyomanyos készségek hagyomdanyos fejlesztése a legfontosabb. AZ UNESCO
2023-as jelentése pedig azt jelenti ki, hogy nincs ra tudomanyos bizonyiték, hogy
a technika barmilyen pozitiv hatdst gyakorolt volna a gyerekek tudasara.

A PROGRAM
ISMERTETESE




DR. MATHE ZSUZSA

Digitalis sokk - amirol Szent Istvannak még nem kellett
irnia az Intelmekben

Rengeteg gyermekekkel foglalkozé szakember - pszicholégusok, pedagégusok,
orvosok, lelkipasztorok és generdcidkutatok - kongatjak a vészharangot, sziilék és
nagysziil6k sokasaga pedig kétségbeesve, tehetetleniil tapasztalja, hogy kicstszik
kezébdl az iranyités.

A digitalis tér életiinkben valé megjelenése, majd az “okosnak” nevezett eszko-
z0k és a “kozosséginek” hazudott platformok elterjedésével az életiink eluralasa
olyan torténelmi kihivas elé allitotta az emberiséget, melynek megvélaszolasaval
madr most késésben vagyunk.

Mi, a kereszténydemokrata Szent Istvan Intézetnél is ezt fogalmaztuk meg, mint
a gyermekeink kapcsan felmeriilé egyik alapkérdést.

A mai sziil8i generdcidknak ugyan még volt anal6g gyermekkoruk, nekiink még
vannak emlékeink arrdél, milyen volt “csak” a létezé vilagra figyelve, valés emberi
kapcsolatokban élni, azonban ne tagadjuk, benniinket is beszipanntott, megzavart
a digitalis (er6)tér.

Mi sem voltunk felkésziilve erre a technolégiai sokkra.

Felnéttként is naponta tapasztaljuk, szenvedjiik el a virtudlis vildg addiktiv, ne-
gativ hatdsait és igen nagyfoku tudatossagra, s6t, kornyezetiink timogatésdra is
sziikség van, ha nem szeretnénk elvesziteni kapcsolatunkat a valésaggal.

A gyermekeink azonban mar emlékeket sem 6riznek errél az “analég” életrol.
Szamukra tudatosan el§ kell allitsuk, ki kell hasitsuk a kiitytimentes id6t!

Felel6s sziil6ként és gyerekekkel foglalkozé szakemberekként ugyanis nem von-
hatjuk meg a vallainkat, mondvan, sajnos, nincs mit tenni, ilyen a vilag!

Valddi szabadsigharc ez, mikor a korszellemmel dacolva, ha kell, mestersége-
sen létrehozott helyzeteket teremtve sziikséges kimenekitsiik gyermekeinket a



digitalis csapdahelyzetbdl, ami szamtalan, tudoményosan is igazolt kart okoz a
rank bizottaknak.

Ezért sziiletett meg a “Hell6, tel6!” névre hallgaté digitalis bojt otlete is, melynek
soran a Szent Istvan Intézettel, a vaci Egyhazmegyei Katolikus Iskolak Fégat6saga-
nak partnerségében, kival6 szakemberek kapcsolodasaval egy egészen 1j, kozosségi
véllalasba hivtunk meg 12-14 éves fiatalokat, 6-8-os osztalykozosségeket.

A csatlakozé tobb mint 120 fiatal azt vallalta, hogy a nagyboéjti idészakban az
iskolai id6n tul is mellézi az online elérhetd szérakoztaté tartalmakat.

A nem mindennapi véllalést - sziileik és tandraik tdimogatdsa mellett - a gye-
rekek jo eredménnyel teljesitették. A bemeneti és kimeneti mérések eredményeit
tartalmazé kiadvényt pedig immar Onék is haszonnal forgathatjék.

Abban reménykediink, hogy e 120 fiatal eltokéltsége, tandraik és sziileik dldozatos
tamogatasa, a sok szakember egy iranyba mutaté helyzetértékelése és e kiadvany
megallapitdsai is mind-mind segitik majd az Olvasé6t abban, hogy merje felvenni a
kiizdelmet a digitélis invdzidval, a gyermekeinkért és egy emberibb, szerethet6bb
jovéért.

Ehhez kivanok Onnek és magunknak is sok erdt és tartalmas analég id6toltést!

DR. PUSKAS BALAZS

Kiizdelem a gyerekek mentalis egészségéért

Baj van. Nem is kicsi.

Erre jutottunk, amikor 2024. augusztusaban 6sszeiiltiink a Vaci Egyhazmegyei
Katolikus Iskolak Féhatésaga (2025 szeptember 1-t6l Szent Mihaly Intézmény-
fenntartd) vezetdivel egy szakmai napra, melynek téméja az okoseszkozok hatdsa
volt az intézményeinkbe jaré gyerekekre, fiatalokra.

Kivalé el6addkat hallgathattunk a téméban (Dr. Gloviczki Zoltan, az AVKEF rek-
tora, Uzsalyné Pécsi Rita PHD neveléskutato, Poltl Akos csaladbiztonségi szakérté
és Horvith Szildrd, a Buzaszem Iskola igazgatdja), akik kiilonb6z6 aspektusokbdl
mutattdk be azt, hogy miért nem ugyanolyan egyszer( eszkoz az okostelefon, mint
a tobbi, milyen negativ hatdsai vannak, és mit lehet tenni ezek ellen.

A délutani beszélgetésre maradt a feketeleves: intézményvezetSink szinte egy-
masra licitdlva mesélték az iskoldikban, 6voddikban tapasztalt nehézségeket, ame-
lyek egyértelmien a személyes képernyd hasznalat tulhajtasainak az eredményei.
Szocializacios diszfunkcidk és személyiség fejlédési rendellenességek az 6vodakban
(!). Altaldnos kognitiv visszaesés az els6 osztalyosok kozott, egyre novekvé kortérs
béntalmazds online és offline az iskola minden szintjén, elidegenedés, indulatkeze-
1ési problémak, figyelemzavar, koncentracié fenntartasanak nehézségei. Ordkon at
beszélgettiink, maximalisan egyetértve abban, hogy valamit tenni kell.

Az iskolai okoseszkoz haszndlatanak jogszabalyi korlatozasat mindenki tdimogat-
ta és azdta is timogatja, a tapasztalatok maximalisan jéonak nevezheték. De abban
is egyetértettiink, hogy ez nem elég. A gyermeki idegrendszer ,visszahéditasanak”
csak az egyik terepe az iskola, a mésik, ennél nagyobb szelete bizony az otthon.
Megfogalmazddott, hogy segiteniink kell a sziil6knek abban, hogy a csaladban is
kialakuljon egy olyan légkoér, ami fokozatosan elhéditja a gyermeket a képernyébe,
jatékba, chatszobdkba zdrkdzastol, és visszahozza Gket a normalis ,,offline 6romok”
vilagaba.



Ennek érdekében 2024. oktéberében a Gyermekjogokért Egyesiilettel kozosen
300, nyolcadikos didkunknak okoseszkoz mentes nagy dzsemborit szerveztiink.
Marton Zsolt piispok atya szentmisével és a személyes tanusagtételével nyitotta
meg az eseményt. Sport, zene, tanc, kozos jatékok, mentél-sator, kontemplativ
imatanulds voltak a programok tobbek kozott — hatalmas sikerrel. Ezzel parhuza-
mosan pedig egy konferenciat tartottunk neves el6adékkal, melyre pedagégusokat,
sziil6ket és kozépiskolds didkokat is meghivtunk, utébbiak maguk is el6adéként
vettek részt, elmondva, 6k hogyan érzékelik a problémat. A rendezvényt kovetGen
egy manifesztumot fogalmaztunk meg, melyet ebben a kiadvianyban a mellékletek
kozott be is mutatunk.

A konferencian dr. Mathé Zsuzsa, a Szent Istvan Intézet igazgatdja meghirdette
a Hello Tel6 digitdlis detox kampényt, melynek szervezését aznap meg is kezdtiik,
szakmai igazgatonak felkérve Hal Melinda klinikai szakpszichologust. A célunk az
volt, hogy a detox hatdsait dokumentélva a sztil6k, pedagégusok, didkok kezébe egy
olyan tudoményosan is atérlelt, empirikus adatokat feldolgozé kiadvany keriiljon,
amely bemutatja, hogy az okoseszk6zok hasznalatanak radikalis korlatozasa mind-
azokra a teriiletekre — indulatkezelés, érzelmi intelligencia, figyelem-koncentracio,
tarsas készségek — pozitiv hatdssal van, amelyek a személyes képerny6hasznalat
miatt karosultak.

A programra négy iskolank 6 osztalya, tobb, mint 120 tanulé jelentkezett, 6-7-8.
osztilyosok. A bemeneti mérést Hashagy6 Kedden végeztiik el az Eiffel M{ihely-
hdzban, egy nagyszabasu rendezvény keretében, a kimeneti méréseket pedig az
iskolakban, 5 héttel kés6bb. A detoxikicios programhoz szabdlyzatot irtunk, a
szil6ket az intézményekbe szervezett értekezleteken tdjékoztattuk. A gyerekek
minden héten riportoltak arrdl, hogy a szabdlyzatban foglaltakat milyen mérték-
ben tudtak teljesiteni — volt olyan, aki egy éll6 héten it egyetlenszer sem vette el6
a telefonjat, a napi atlagos képerny6idé 95 perc per napra csokkent 3,5 — 4 6rarél.

Azzal a szandékkal adom ezen egyediilallo, nagy mintan, komoly id6tartamban
végzett kisérlet eredményeit a Tisztelt Olvasé kezébe, hogy meritsen er6t beldle:
ha vissza akarja kapni a gyermekét, ha Gjra onfeledt nevetéssel, jatékkal, mély be-
szélgetésekkel szeretne toltekezni a csaladi fészekben, akkor vegye maganak az
erGfeszitést és tegye le, s gyerekeivel is tetesse le okoseszkozeit.

Es ennek a hatdsat — mostantél bizonyitottan mondhatjuk — mér néhany hét
mulva is érzékelni fogja.

MERESI

EREDMENYEK
BEMUTATASA
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A kutatas részletes eredményei elérhetéek:
www.halmelinda.hu

A MERESI EREDMENYEK BEMUTATASA

Madszertani és etikai megfontolasok

A Hell6 Tel6 Digitélis Bojt Kihivas a Vaci Egyhdzmegyei Katolikus Iskoldk Féha-
tésaga és a Szent Istvan Intézet fészervezésével valésul meg. A vizsgalati csopor-
tok bevondsa a Vaci Egyhdzmegyei Katolikus Iskoldk koziil keriiltek ki, minden
osztaly kozosségként vett részt, mindannyiuk Budapesten kivili iskola. Biztositva
ezzel a kutatasi minta homogenitasat. A kontroll csoportok szintén vidéki isko-
lak osztalyai. Az osztalyok 6., 7. és 8. évfolyamokat dlelnek fel, Magyarorszagon
beliil zajlott a teljes kutatés. A kutatés vezetSje Hal Melinda, a Mathias Corvinus
Collegium Tanulaskutat6 Intézetének és a Bajai Szent Rékus Kérhaz Pszichiat-
ridjanak klinikai szakpszichol6gusa, a kutatds feliigyel6je Uzsalyné Dr. Pécsi Rita
neveléskutato, az Apor Vilmos Katolikus Féiskola docense. A Digitalis Bojt Kihivés
2025.03.05 — 2025.04.07. kozott zajlott. A kontroll csoportok bevonasa ugyaneb-
ben az idGszakban tortént. A Hell6 Tel6 Digitélis Bojt Kihivas esetén sziil6i bele-
egyez6 nyilatkozatot kértiink a felnéttekt6] rendhagyé osztalyfénoki ora keretein
beliil. A didkok beleegyezését is irasos formaban hitelesitettiik. A vizsgalatban valé
részvétel onkéntes és anonim, barmikor visszavonhatd, ezzel kapcsolatban semmi-
féle hatrany nem érheti a fiatalt vagy sziil§jét, gondvisel8jét, melyre vonatkozéan
informalt beleegyezd nyilatkozatot csatoltunk az érintetteknek. A kutatas soran
az adatkezelés a hatalyos GDPR rendelkezéseknek megfelelden tortént, valamint
a személyiségi jogok dltaldnos és jogszabédlyban megfogalmazott keretein beldl.
A teljes anonimitas biztositasa érdekében a kutatas vezetdje, nevesitve Hal Melinda
klinikai szakpszichol6gus latta és térolta a képernySképek és kérdbivek adatait, az
eredmények megismerése harmadik fél szimdra semmilyen koriilmények kozott
nem biztositott. [gy kizdrélag a kutatésvezetd latta egy adatbazisban az adatokat.



A tarolas tekintetében az, mar kédrendszer alapjan tortént. Ilyen médon, az adatok
Osszepdrositdsa kiillon egységenként térolva és kodrendszerrel ellitva mostantdl
5 évig megdbrzésre kertll. A fiatalok személyiségi jogainak biztositdsa érdekében
tovabbi tulajdonsagokat osztalyukrél, szocio-6kondmia statuszukrdl nem koz-
link. Megfontolasaink egyarant vonatkoznak a vizsgélati és kontroll csoportokra,
valamint a résztvevé pedagdgusokra és sziil6kre. Az informdlt beleegyezé nyilat-
kozat tartalmazta a kutatdsvezetd elérhetGségét a bojtolés alatt felmeriils lelki,
idegrendszeri vagy érzelmi krizisallapotok kezelésére vonatkozédan, 0-24 éraban.

Az eredmények és azok kozlése

Vizsgalati eredményeinket kizarélag statisztikailag 6sszesitett formaban kozoljiik,
anonimizalt médon, csoportonként. A Hell6 Tel6 Digitélis Bojt alatt a fiatalkortiak
médidban valé megszdlalasai kiilon, gondviseld és az érintett személy éltal infor-
malt beleegyezd nyilatkozattal tortént. Az eredmények kozzététele Magyarorsza-
gon Kiadvany, valamint egy hosszabb Tanulmany keretei kozott torténik. Hazai
és nemzetkozi tudomdanyos igényességl folydiratban a vizsgélat egyes részeinek
publikalasa 2025 — 2026. évben varhatd, magyar és angol nyelven.

Az kutatas eljarasrendje és elrendezése

A Digitalis Bojt Kihivds megkezdésekor csoportos felvétellel bemeneti mérést vé-
geztiink, majd 33 nap leteltével a kimeneti mérés ugyanezen tesztek felvételét tar-
talmazza. Az éltalunk felvett pszicholégiai méréeszkozok az dltaldnos populdciéban
hasznalatos eszk6zok, az adott korosztély figyelembevételével. Hazai standardizélt
mérbéeszkozokrol van szd, melyeket az alabbi felsorolds tartalmaz.

A felvett pszichologiai méroeszkozok

Kognitiv tesztek: Toulouse - Piéron Figyelem Teszt, Vizudlis Percepcié és Motoros
Koordinéci6 Pontossag Teszt els6 4 részpréba

Erzelmek, fesziiltség, szocialis kapcsolatok, internettel kapcsolatos attitidok
vizsgalata: Depresszi6, Szorongis és Stressz Skala DASS-21, Erzelemszabalyozasi
Nehézségek Skéla DERS, Problémads Internethasznalat Kérd6iv PIU-Q, Penn Sta-

te Aggodalmaskodas Kérd6iv PSWQ, Reaktiv-proaktiv Agresszié Kérd6iv RPQ,
Ridegség és Erzéketlenség Kérdsiv ICU, Eszlelt Stressz Kérdéiv PSS, Félelem a
negativ megitéléstsl FELNE-8

A standardizélt méréeszkozokon feliil kizardlag a vizsgalati csoportban résztve-
v6ktdl (digitalis bojtolé csoport) naponta, illetve heti kiildés altal képernyéképet
kértiink a telefonjukrél, amelyen latszik a teljes és az alkalmazashasznaélat ideje.
Emellett onbevalld excel tablat készitettiink a telefon altal nem mért valtozdkra,
mint a Televizi6, PC, Laptop, Tablet, Notebook és egyéb digitalis eszkozok. Ezen
felul kérdést intéztiink hozzdjuk kozosségi portdl aktivitdsukrol.

A HELLO TELO DIGITALIS BOJT KIHIVAS
EREDMENYEI

A képernyoido és a minta elemzése

Osszesen 132 didkot és sziil6jét, csalddjat kértiik fel a Digitalis Bojt Kihivasban
valo részvételre, 8 didk vagy hozzatartozoéja nem engedélyezte a vizsgalatban vald
részvételt, nem kivant részt venni, vagy nem hozta vissza a sziil6i beleegyez6 nyi-
latkozatot. 124 didk kild6tt szamunkra rendszeresen, vagy viszonylag rendszeresen
értelmezhetd képerny6id6 adatot, valamint végezte el az elsé és a masodik mérést
egyarant a Digitalis Bojt Kihivasban résztvevék koziil. A 124 didkbdl négyen jelezték,
hogy feladtik a Bojt kihivést, igy az addig megkiildott adataikat az elemzésbe nem
vontuk be. Az igynevezett outlayer-sziirés indoka, hogy az 6 digitalis detoxikacidjuk
hianya nagymértékben torzitja a minta eredményeit. A fentiek értelmében, bar 6k
részt vettek a bemeneti és kimeneti méréseken, adatsorukat egészében kivettik az
elemzésbdl. A 120 didkbol tovabbi harom személy jelzést nem adott, azonban adatai
olyannyira hidnyosak voltak, hogy képerny6éképeiket és az excel tabla kitoltést nem
tudtuk figyelembe venni. Végul tehat 117 didk adatait elemeztiik a Digitalis Bojt
Kihivason beliil, az 6 eredményeiket csoportosan, statisztikai médszertan segitsé-
gével kozoljiik, a tovabbiakban ,vizsgélati csoport” elnevezéssel illetjitk a b6jtold
didkokat. A vizsgdlati csoport 33 napon keresztiil bojtolt és igyekezett csokken-
teni a digitdlis tér haszndalatat. A képerny6éidSket naponta, vagy hetente kiildték a
vizsgalati személyek, képernyéfotéval és excel tablaval, melyet jellemz8en sziiléi
segitséggel toltottek ki. A vizsgalati eredmények tekintetében napi és heti 6sszesi-
tést végeztiink a képernySképek és az excel tdbla adatai alapjan.



A napi és heti 0sszes képerny6idd tartalmazza a Televizié nézést, PC, laptop,
notebook, tablet, okostelefon és egyéb digitalis eszkoz hasznélatat. Minden olyan
eszkozt, amely képerny6vel rendelkezik.

Képernydiddk napi atlaga percben
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Az abran lathatd, hogy az elsd hét napi digitalis térben eltoltott id6 atlaga 112,1 perc,
a masodiké 103,5 perc, a harmadiké 102,7 perc, a negyediké 88,1 perc, az 6todiké
pedig 88,5 perc, kozel megegyezik az el6z6 hét atlagaval. Az 6t hét teljes atlaga 99,0
perc, amely valamivel tobb, mint naponta masfél ora. Az adatokbol kideriil, hogy ez
lényeges csokkentés a korabbi szinthez képest. Erdemes gondolnunk ra, hogy a fia-
talok iskolaid6ben vettek részt a kihivasban, egészen a tavaszi sziinetig tartott a meg-
mérettetés. Tendenciaszinten csokkenést latunk az elsé héttdl az utolsdig. Ahogyan az
is latszik, hogy az els6é idészakban nehezebb volt szubjektiven a kihivast teljesiteni.
Ezen heteket kovetden az e-mailekben szerepeltek az alabbi megjegyzések: ,,Ez a hét
kifejezetten nehéz volt gyermekem szamara” — irta egy anyuka. ,,Nem vagyok benne
biztos, hogy birni fogom” — irta egy 7. osztalyos fil. ,,Sajnalom, képtelen voltam meg-
valositani a célomat ezen a héten, csalodott vagyok emiatt” — kiildott iizenetet egy lany
a vizsgalati csoportbol. A fiatalok a napi masfél oraban iskolai feladataikat végezték,
legf6képpen a szorakoztatd tartalomban latunk korlatozast. Hasznaltak az e-Kréta és
iskolai feliileteiket, a google keresd szolgaltatasait, készitettek prezentaciot iskolai
oraikra, valamint az online térben vettek részt kiilonoraikon, ezekbdl kiemelendo a

zene és a nyelvora. Hasznaltak tovabba, elmondasuk szerint csaladi csoportjaikat és
barati kommunikécios csoportjaikat kozosségi portalokon és iizenetkiildé applika-
ciokon keresztiil. A hidnyz6 diakok megosztottak egymassal hazi feladataikat. Az 5
hét alatt tobben betegség miatt, néhany napra, vagy egy teljes hétre kimaradtak az
iskolabdl. A sziiléi beszdmolok szerint ezen napok lényegesen nehezebbek voltak a
digitalis bojtolés tekintetében, mint mas napok. A szorakoztatdé és kommunikacios
tevékenységek koziil a képerny6képek alapjan informacidval rendelkeziink arrol,
hogy a digitalis bojtolés heteiben lényegesen csokkent a kdzdsségi portdlokon toltott
id6, amely azonban tovabbra sem 0 érték, a legnagyobb kozdsségi portalok, video-
megosztok és kommunikaciods applikaciok hasznalata csak azon tanulok esetében ért
el 0 értéket, akik nem rendelkeznek sajat okostelefonnal, vagy mas okoseszkdzzel.
A teljes vizsgalati csoportban, sziil6i beszamol6 alapjan 2 ilyen diak volt, melyek ko-
zill egyikiik rendszeresen hasznalja édesanyja telefonjat, igy annak hasznalata excel
tablaban vezetve keriilt az adatbazisba. Ertelemszeriien a digitalis bojt egésze alatt a
legalacsonyabb értéket egyikiik érte el, aki az egyik héten 10 percnél kevesebb id6t
toltott képernyd eldtt, a teljes 7 nap soran. A legmagasabb értékkel az egyik videod-
jatékkal rendszeresen jatszo fiatal érte el. Annak ellenére, hogy végig részt vett a bojti
iddszakban, az egyik héten dsszesen 4443 percet toltott a digitalis térben. Ez 634,7
perc/nap, azaz 10,5 ora. Kirivo esetrél beszéliink a bojt idészaka alatt, az emlitett
tanul6 birtokolja a maximum értéket €s minden héten nagymértékben meghaladja
az atlagos képernydidot. A tanuld nem jelezte, hogy feladta volna a digitalis bojtot
és folyamatosan kiildte vallaltan adatait. gy felmeriil benniink a kérdés, vajon ez
szédmit-e csokkentésnek életében? Az NMHH adataibdl kidertil (2022 —2023), hogy
a vizsgalati és kontroll csoportunk korosztalya naponta 9 perc és a 24 6rat feldleld
digitalis tér hasznalati szokasokkal rendelkezik. A korosztalyos atlag 4 6ra koriil van
napi szinten a digitalis eszkdzhasznélat esetén, hozzatéve, hogy az emlitett kutatasban
értelmezésiink szerint kizarolag a telefon altal mért képerny6ido keriilt felmérésre és
elemzésre. Mig a Digitalis Bojt Kihivas soran a telefon képernydképén til onbevallasos
excel tablat kértiink az egyéb eszkdzhasznalatrol. Az NMHH DigiKid Applikécié alapt
adatgytijtésérdl itt lehet bovebben olvasni: https://onlineplatformok.hu/cikk/digikid-
applikacio-alapu-adatgyujtes-a-8-15-eves-korosztaly-digitalis-eszkozhasznalatarol
(2023.07.23.). Erdemes figyelembe venniink, hogy a kirivé maximalis értékekkel
rendelkez6 tanulok mindegyike jelentds videojaték haszndlatot mutat és vallott be
a kapcsolodo tablazatokban. Feltételezhetd, hogy a szenvedélyes, gyors dopamin
emelkedést elérd modern kori, kifejezetten élethii jatékok az idegrendszer Osszes
modalitasara hatnak, ezaltal a fliggdségi rizikd magasabb a videdjatékozo fiataloknal.
A tanulmanyok mara egyértelmiien kimondjak, bar a ,,gaming” bizonyos kognitiv



funkciokat fejleszthet, példaul a stratégiai gondolkodast, 6sszességében karosan hat
a mentalis egészség mutatdkra (Putra, Fitriyah és Zhra, 2023).

A 6., 7. és 8. osztalyosok kozotti killonbségek
(atlagos napi képernyoidok)
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Osszevetettiik a 6., 7. és 8. osztilyosok napi képernyéidejének atlagait, ugyanis
feltételeztiik, hogy minél fiatalabb valaki annal konnyebb a digitélis bojt kihivas
teljesitése. A fiatalabbaknak kevesebb feladatuk van a digitalis térben, a 12 éves kor
esetén rdaddsul van egy vizvdlasztd tényezd, ugyanis a kozosségi portalok legtobb
esetben 13 éves kortdl engednek fellépni, a hivatalos allaspontjuk szerint. A fiatalok
esetén 14 éves kortdl szinte 100% az okostelefonok személyes elérhetdsége és ez
koruk el6rehaladtaval fokozatosan emelkedik. Az NMHH felmérése alapjan (2020)
a 11-12 korosztalyban néhany évvel ezel6tt mar 74 szazalék volt a sajat okostelefon,
mig a 13-14 éves korosztalyban 92 szdzalékot mutat ez az arany, mely évrdl évre
emelkedik (NMHH, 2020). Eredményeink esetén tendenciaszinten igazolédott
feltevésiink, eredményeink azonban nem érik el a statisztikailag értelmezhetd kii-
lonbséget e tekintetben. A fenti d4bra mutatja az 5 hét alatt elért, korcsoportonkénti
atlagos értékeket, a Digitélis Bojt kihivas alatt. A szakirodalom alapjan kijelenthetd,
hogy a 10-15 éves korosztalyban a problémas telefon hasznalat akar a korosztalyi
populdcio 10 szdzalékat is elérheti, valamint az adott korosztalyban az okostelefon
a leginkabb hasznalt és preferalt eszkoz az internethasznalatra, 92,5 szizalékban
(Szapary és mtsai, 2024). Jean Twenge tanulmdnyadt az okoseszkoz és internethasz-

nalattal kapcsolatban érdemes emliteniink, korreldciét mutattak ki tanulmanyok
soran az ongyilkossdagi riziko, a depresszios tiinetek és az 6ngyilkossagi haldlozas,
valamint a kapcsolddé kisérletek gyakorisaga és a képerny6id6 kozott a 13-18 éves
korosztalyban (Twenge, Joiner, Rogers és Martin, 2018).

A kognitiv részfunkciok valtozasa a Digitalis Bojt
Kihivast teljesito csoport és a kontroll csoport
esetében

Toulouse — Piéron Teszt elemzése

A vizsgalati és kontroll csoport esetén mind a bemeneti, mind a kimeneti mérés
sordn 4 percet adtunk a kitoltésre, a vizsgalat hossztsaga okan. Célunk az volt,
hogy a vizsgalati csoport esetén lassuk, milyen irdnyu valtozas torténik a figye-
lem — koncentricié teriiletén. Valamint, hogy a kontroll csoport esetén latunk-e
véltozést Ggy, hogy 6k nem véllaltak digitdlis bojtolést. A két mérés kozott 33 nap
telt el. A teszten elért elsé és masodik pontszam teljesiti a normal eloszlas krité-
riumait, szignifikans kiilonbség mutathaté ki az elsé és masodik mérés esetén, a
vizsgalati csoportban, vagyis, a bojtolékre vonatkozéan (p<0,05) paros T-probat
alkalmazva. A bojtols csoport esetén 54,25 szazalékrol 81,83 szazalékra emelkedett
a Piéron Figyelmi teszten elért eredményiik. Ez tobb, mint 27 szazalékos javulast
mutat. Ellenben a kontroll csoport eredményeivel, akik 55,46 szdzalékrdl csupan
62,15 szazalékra javultak. S bar javulds itt is lathatd, az inkdbb tendenciaszinten
jelenik meg. Ez 6,68 szdzalékos javulast jelent.

Mindkét csoport eredménye tekintetében figyelembe kell venniink az ismerés-
ségi és a tesztmoddszerrel kapcsolatos biztonsag érzetének hatdsat a masodik mérés
esetében. Amennyiben a kontroll csoport eredményei novekedtek, ez betudhaté
ennek. A kontroll csoport eredményeibél kiindulva 6kolszabdly alapjan 5 szdzalékot
mindkét csoport eredményeibdl levonunk a javulds soran, amely a szakirodalom
alapjan ezen iddszak alatt nagyjabdl fedi az ismerdsségi hatést. Az igy kapott ab-
szolut mutatét az aldbbiakban kozoljiik.

A figyelem koncentracios feladat megoldasa szignifikans javulast eredményezett
a vizsgalati csoport, vagyis a digitdlis bojt kihivasban résztvevé fiatalok szamara.
A javulds mértéke meghaladta varakozéasainkat. A kontroll csoport ezzel szemben
lényeges javuldst nem mutatott, nem vett részt a digitalis bojtben az idészak alatt.
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B Bojtild Csoport @ Kontroll Csoport

Tovébbi érdekesség, hogy szinte ugyanarrdl a szintrdl, életkori sajatossagaiknak
megfeleléen indulnak a kutatasban résztvevé személyek a standardizalt II1. vagy IV.
kategdriabdl. Néhanyan elérik az V., legmagasabb pontszam-kategériat a teszten.

Az észlelés vizsgalata, vizudlis percepcid elsé részprébdjan bizonyos dbrikat
kellett lemasolni, hangstlyozottan a motoros koordindcidéra vonatkozéan. A bal-
oldalon 1év6 dbrét a jobboldalon 1évé pontozott részre lehetéleg hibatlanul kell
dtmdsolni. Minden hibatlan megoldas egy pontot ér, 6sszesen 20 masolasi feladatot
tartalmaz a teszt. A mdsoldsi feladat esetén az els6h6z hasonlé eredményt kaptunk.
A bojtold csoportban szignifikans, jelentds javuldst latunk a mésodik tesztelésre.
A kontroll csoport esetén ez nem mutathaté ki. A kontroll csoport iskolai kozott
igen kimagasl6 eredményt lathatunk az elsé felvételkor, innen feltételezhet6en
nehezebb javitani.

Osszességében a vizudlis percepci6, motoros koordinacié részprébén a bojtols
csoport 19,7 szazalékkel jobb eredményt ért el a masodik mérésre, amely szignifi-
kéns javulds. A kontroll csoport eleve magas értékrél indult, 2,9 szdzalékos javulast
mutat, amely nem szignifikdns statisztikailag. Az eredmények értelmezésénél gjfent
figyelembe kell venniink az ismerésségi hatast, amely feltételezhetéen 2 szazalék
koril van. Szintén rendkiviil érdekes, hogy a vizsgélati csoport még eredményt
is képes volt forditani, a sorrendiséget tekintve. Feltételezhet6, hogy a mentdlis
versenyképesség egyik fontos eredménye rejlik a hattérben.

Vizualis percepcio, motoros
részproba (%)
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B Bojtold Csoport @ Kontroll Csoport

A mésodik részfeladatban hangsulyos a vizualis percepcié megjelenése. A kozépsé
abranak megfelel6en a nyolc kis négyzetben lathat6 pontokhoz a kézépsé abra be-
tdit kell rendelni. Mintha ravetitenénk a kisebb abrat a kozpontira, annak egy-egy
részteriiletét kiadva.

A figyelmi teszthez hasonlé tendenciét latunk, a vizsgélati, b6jtol6 csoport ered-
ménye szignifikans pozitiv valtozast mutat 33 nap bojtolést kovetden. Ebben az
esetben a vizsgdlati csoport bizonyos mértéki lemaraddst mutatott az elsé mérésen
a kontroll csoporthoz képest. Ekkor a két csoport kozotti kiilonbség 8,7 szazalék. A
vizsgalati csoport a masodik mérésig 17,7 szdzalékot javult. Javult tovabba a kontroll
csoport is a masodik mérésre, 58,1 szdzalékrdl 65,1 szdzalékra, ami 7 szazalékos
javulast jelent. Ez az érték feltételezhetGen kozelit az ismerdsségi hatashoz. Még az
ismerGsségi hatds levondsaval is azt mondhatjuk, hogy jelentdsen, 10 szdzalék feletti
javuldst lathatunk a 12-14 éves korosztalyban egy hénapnyi digitdlis bojtolés utan!

A harmadik részpréba a téri vizualis percepcio, téri fantazia vizsgalatara szol-
gal. A vizsgalati személyeknek meg kell mondaniuk, hogy az egymasra helyezett
,téglak’, vagy ,hasabok” hany masik hasabbal érintkeznek. Osszesen 30 téglarol
lehet megmondani, hogy hany masikkal kapcsolédik. A tesztfelvételre ez esetben
5 percet hagytunk mind a vizsgalati, mind a kontroll csoportok esetén.
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A harmadik részpréba esetén 10,1 szdzalékos javuldst mutat a b6jtolé csoport,
40,8 szazalékrol 51,9 szdzalékra emelkedett eredményiik. Ez szignifikdns javuldst
mutat. A kontroll csoport kozel, a vizsgélati csoporttal megegyez6 szintrél indult,
majd 2,1 szdzalékos javulas lathatd, azaz 42,1 szdzalékrol 44,2 szdzalékra noveke-

Vizuadlis percepcio és figyelem
pontossag (%)

58,2

it 2

B BSjuold Csoport @ Kontroll Csoport

dett elért eredménye. Az ismer&sségi hatds koriilbelil 2 szazalék lehet. Ahogyan
az el6z6 teszteknél is megjelent, a digitalis bojt hatdsara javul a téri vizudlis per-
cepcio, valamint a koncentracios készség a feladatmegoldds sordn. Mely lényeges
javuldshoz a bojt ideje elég volt.

A vizudlis percepcid és a figyelem pontossiganak részprébdjan (4. részpréba)
nyomon kell kévetni az 6sszekuszalddott vonalakat, meg kell mondania a vizsga-
lati személynek, hogy hova fut a vonal vége. Maximadlisan 40 pontot lehet szerezni
a feladaton.

A bojtols csoport a vizudlis percepcid és figyelem teszten 38,1 szdzalékot ért
el atlagosan a bemeneti mérésen. Mig a kimeneti mérésen mar 58,2 szazalékot. A
kontroll csoport a bemeneti mérésen 39,8 szazalékot ért el, amely valamelyest jobb
a vizsgalati csoportndl. A kimeneti mérésen lathatunk javulast a kontroll csoport
esetén is, 41,9 szdzalékra, azonban ez nem jelent6s, vagyis szignifikins mértékd.
Ezen a részpréban feltételezhetSen 2 szdzalék koriil van.



A képernyoido és a kognitiv részfunkciok kozotti
osszefiiggés

A kognitiv részprébak kitoltése koriilbeliil 40 perc volt, mint a bemeneti, mind a
kimeneti mérések esetén. A kognitiv prébdk megmutatjék, hogy viszonylag gyor-
san valtozé tényezSkrdl beszéliink a figyelem, koncentracid, észlelés — percepcio
esetében. Eredményeink azt lattatjak, hogy a kognitiv funkciok a digitalis tér vissza-
szoritdsdnak hatdsdra jelentds funkcidjavulast mutatnak, mint a motoros probadk,
a vizudlis probak, a pontossag vagy a gyorsasag esetében.

Feltételezhetjiik tovabba, hogy a fenti kognitiv funkciék a mentalis verseny-
képesség dimenziok kozott szerepelnek, tekintve, hogy a nemzetkozi oktatési
osszevetések hasonlé kognitiv részfunkcidkat mérnek.

A Toulouse-Piéron Teszt, a Motoros részprdba, a Vizudlis részpréba, a Téri-
vizudlis részproba valamint a Vizudlis percepcié és figyelem pontossag részproba
szazalékos eredményeit, valamint azok valtozasat a bemeneti és kimeneti mérések
kozott az alabbi tabldzat tartalmazza 6sszefoglaléan.

Kognitiv részprobdk villordso o Helld Bemeneti mérés Kimeneti mérés

Teld Digitdlis Bajt Kihivds ala it eredmény (%) eredmény (%) Statisztikoi probo

Toulouse - Piéron | Bajals Csopart 5425 76,83 szignifikdns javidds

FgyelemTestt | yomroll csoport 5545 57,15 ismergsségl hatis
15 7 nifik i

e b B&jt5I8 Csoport 59, 79.4 szignifilins javulds

Kontroll Csoport 8.5 724 ismnerdsségi hatds

7::";":;"‘ Bojt815 Coport 418 51.9 saignifilcins javlis

részpribo Kontrall Csoport 42,1 4.2 ismerdsségi hatds
Vizudlis percepdic

és figyelem . Bbjtals Csoport | 38,1 e 58.1 _szignifiking javulds

pontossdg

részprébo Kontrall Csoport | 39.8 I 419 _ismerdsségi hatds

Mind az 5 kognitiv részproba eredménye legalabb tendenciaszinten korrelal, 6sz-
szefiiggést mutat a képerny6idé 1., 2., 3., 4., és 5. heti atlagos adataval a Digitdlis
Bojtol6 csoport esetén. Az Osszefiiggés iranya negativ, azaz forditottan aranyos.

Ez azt jelenti, hogy minél inkdbb magas a képerny6idd, annal inkabb alacsony a
pontszam a kognitiv részprébakon.

Atlagos érték
M G265k k i
érfeszk 626 Csoporto T ndids Statisztikai préba
o " o 325,16 Szignifikdns
ﬁ:g ;:m :“:n Bajrols Csoport 0T kildnbség a
Kontroll Csoport r csoportok kdzott
: 17,92
Motoros részpréba BSGHE Csopart 1516
Kontroll Csoport L
Vizudlis percepcié Bjtol6 Cs 3‘].55

15,59

Téri Vizudlis percepcld | Baj1slS Csoport

feRba Kontroll Csoport 10,86
Vizudlis percepcio és BBisIG Csonon 24,92 Szignifikéns
figyelem pontosség |~ — 16.75 kilénbség a
- részpréba _Kontroll Csoport J csoportok kézott

A kimeneti mérés tekintetében, a két csoport atlagaiban szignifikans eltérés mutat-
kozik az 6t probabdl két esetben, a Toulouse-Piéron Figyelem Teszten és a Vizudlis
percepcid és figyelem pontossag részproban.

Az Eszlelt Stressz Kérdéiv — PSS eredményei

Az észlelt stressz kérdéivben az elmult hénapra vonatkozéan kértiik, hogy 0-4 ko-
z6tt pontozzak a fiatalok a ,,soha’} ,szinte soha’, ,néha’} ,elég gyakran” és ,,nagyon
gyakran” kozott a stresszre, hétkoznapi nehézségekre vonatkozé dllitasokat. A boj-
tol6 és nem bojtold csoportok bemeneti kitoltésében értelemszertien a bemeneti
mérés el6tti honap szerepel, a kimeneti mérés esetén pedig a Hell Tel6 Digitdlis
Bojt Kihivas id6szaka. Az Eszlelt Stressz Kérdsivvel kapcsolatos megallapitdsainkat
az aldbbiakban mutatjuk be.

A PSS — Eszlelt Stressz Kérd6iv esetén jelentdsebb csokkenést mutatott a digitalis
bojtolé csoport, statisztikailag eléri a szignifikancia szintjét a valtozas. Valamelyest



Az Eszlelt Stressz KérdGiv Eredményei
(Atlagos Ertékek)
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csOkkent a kontroll csoport stressz érzékelése, amely azonban nem jelentés valto-
zas. A teljes mintaban szintén nem szignifikans a véaltozds, de némileg csokkenést
mutat az észlelt stressz.

b Essleiustresss Kérdoiv Atiagos ereaményei - PSS
Bemeneti mérés Kimeneti mérés

Csoportok eredmény [Atlagos eredmény (Atlagos Szignifikancia
Erték) Erték)

Szignifikdns

Bajtols Csoport 242 20,5 cskkends

Kontroll Csoport 26,6 26,2
Teljes Minta 255 23,1

Az észlelt stressz mértéke szignifikans osszefiiggésben all a vizsgélati, azaz bojtolé
csoportunk képernydidejével. Az észlelt stressz esetén az aldbbi kérdések mutatjak a
legerGsebb, negativ iranyt kolleracidt ,,Az elmult honap sordn milyen gyakran biztal
magadban, hogy képes vagy megoldani személyes problémadidat?”, valamint ,,Az el-
mult hénap sordn milyen gyakran érezted gy, hogy a helyzet magaslatan allsz?” Az

Osszefliggés negativ iranyd, forditott a képerny6idé mutatokkal. Azaz, anndl tobb-
szOr bizott magédban a didk, minél alacsonyabb a képernydideje heti szinten és az 5
hét atlagat tekintve egyarant. Annal inkdbb Ggy érzi, a helyzet magaslatan 4ll, minél
kevesebb a képernydideje, szintén az 5 hét atlagat tekintve vagy a kiillonb6z6 hetek
Osszesitett eredményeit egyarant. Az eredmény ramutat arra, hogy mindkét kérdés
az Onértékelés teriiletét célozza. Az észlelt stressz dinamikusan véltoz6 eredménye-
ket mutathat. Szdmos faktor befolyasolhatja, igy a képerny6idével val6 kapcsolat
csak egy faktor a sokbdl, amely a stressz szintet befolyasolhatja az eltelt 30 napban.
Tovabb4, az észlelt stressz szintje befolydsolja a Piéron Figyelem Teszt eredményét,
kozottiik negativ Osszefiiggés lathaté. Ez ramutat a kognitiv — idegrendszeri — érzel-
mi funkciék hélézatos felépiilésére. Gyakorlatban feltételezhetd, hogy amennyiben
a képerny6idét csokkenti a didk, akkor csokkenni fog az észlelt stressz mértéke és
parhuzamosan névekedni fog a figyelmi, koncentraciés képessége. Jelen megallapitds
ok-okozati kolcsonhatdsokat csak feltételezés szintjén tartalmaz és egy lehetséges utat
vazol az Osszefliggések feltarasdban. Az aldbbi tablazat megmutatja, hogy az elmult
hénapban igen jelent6s mértékben jelen volt a stressz a fiatalok életében. A digitalis
bojtben résztvevd személyek koziil 56-an, a kontroll csoportbél 49-en mondtak, hogy
kozepes szint( stresszt éltek 4t. A magas kategdridban tovabbi 20 személy talalhat6
a bojtolé csoportbdl és 53 a kontroll csoportbdl.

benne taldihatd személyek széma

BAjIaIS Csoport 18 56 20

Kontroll Csoport 12 49 53

A Penn State Aggodalmaskodas Kérdoiv (PSWQ)
eredményei

A Kérddivet az aggodalmaskodas mérésére dolgoztak ki, 16 tételbél all és 5 foko-
zatu skaldn értékelték a fiatalok. 1-es érték az egyaltaldn nem jellemz6, 5-6s érték
a teljesen jellemz6 (Pajkossy, Simor, Szendi és Racsmany, 2015). A PSWQ ered-



ményeit tekintve szignifikans valtozas nem tortént a Digitalis Bojt Kihivas alatt.
Tendenciaszinten latunk 6sszefliggést az aggodalmaskodas és a heti képerny8idék,
valamint az dtlagos napi képerny6id6 kozott. A aggodalmaskodas és az arra valdé
hajlam feltételezhetéen nem befolyasolja a kognitiv eredményeket ebben a vizsgalati
elrendezésben. A vizsgalati csoportbdl 32 személy a magas aggodalmaskoddsra val6
hajlam birtokosa, mig a kontroll csoportbdl 42 személy taldlhaté a magas értéket
felvevék kategéridjaban. Az aggodalmaskodasra val6 hajlam egyes tételei erételjes
korrelaciét mutatnak a kognitiv tesztek eredményeivel.

A PSWQ Aggodalmaskoddsra val6 hajlam esetén érdemes megemliteni, hogy
feltételezhetSen arrél van szd, hogy az adatok szérédasa befolyasolja a szignifi-
kans eredmények létrejottét. Tehdt, bar az egyértelmiinek latszik, hogy az alacsony
képerny6id6 alacsonyabb aggodalmaskodaéssal jar egyiitt, de az mar nem, hogy az
ennél magasabb képerny6idé magasabb aggodalmaskodas értékkel jar. Az adatok
tovabbi elemzése sziikséges a kérdés megvilaszolasahoz.

A Depresszio és Szorongas Skala (DASS-21) elemzése

A DASS 21 tételes verzidjat hasznéltuk a kutatds sordn, ahol az adott allitdsokat
az elmult rovid idGszakra, 1 hétre visszamendleg kell értékelni a 0 — ,Egyaltalan
nem volt ram jellemz&” és 3 — ,Igen tekintélyes mértékben, vagy nagyon gyakran
jellemzd volt rdm” kozott (Szabd, 2009 ; Rézsa, Szabé és K6, m.a.).

A DASS-21 depresszié skaldjan tendencidzus csokkenést latunk a bojtolék
csoportjanak két mérése kozott. Szintén a digitdlis bojtben résztvevé csoportra
vonatkozdan szignifikdns cs6kkenést mutatnak a diakok a Szorongas és Stressz
skalan. Annak ellenére, hogy csokkenés némileg megfigyelhet6 a kontroll csoport
esetén, az statisztikailag nem tekinthet6 jelentésnek. A tablazat tovabb4 a teljes
minta atlagos értékeit is mutatja.

Mindeaki Mindenk
DAL Digirdls Bajtdidk | Digitd s Bajrédk | Kontrol coport |&~wﬂmt Be i i "H
Bermened minds | Kimeneti ménds | Bemeneti ménfs | Kimenend ménfs
méris ménés
Dep resszid skdla B.20 4,20 580 5,70 580 510
Szovongds skako 5 420 550 520 545 470
Stressz skila 7,90 570 510 780 500 550

Srign ffikdns cadkken 61 o Storongds &5
Stressr skidkin
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Szignifikans osszefliggést mutattunk ki a Dass-21 Szorongas skaldja és a heti atlagos
képernyé6idd, a napi atlagos képerny6idé és a teljes képerny6idé kozott, forditott
aranyu Osszefiiggésben, vagyis, minél magasabb a képerny6id6, anndl alacsonyabb
a szorongas szintje. Stressz skaldja és a heti atlagos képerny6id6, a napi atlagos
képernyé6idé és a teljes képerny6id6 kozott. Forditott ardnyu sszefliggést latunk,
minél magasabb a képerny6id6, anndl alacsonyabb a stressz szint.

Dass21 Stressz skdla megoszlasa, 6sszefiiggésbena
napi atlagos képernyoidovel

A kérd6iv mddszertandt és pszichometriai jellegzetességeit figyelembe véve el-
mondhat6, hogy allapot dimenziét tiikroz legf6képpen. Mindez arra hivja fel a
figyelmiinket, hogy a révid ideju digitalis megvonas, f6ként a stressz és szorongas
tekintetében, de tendenciézusan a hangulati dllapotra vonatkozdan pozitiv ered-
ményt érhet el. Ugyanakkor, a stressz, szorongds és hangulati allapot komplex
megjelenését tekintve egyéb tényez8k egyarant befolydsolhatjak a szintjiiket, mint
példaul az iskolai helytéllds, sportesemény, maganéleti nehézségek. Azon fiatalok
esetén, akik napi 120 percnél tobbet toltenek a digitalis térben, egyértelmd szigni-
fikans Osszefiiggést tudunk kimutatni a magas stressz és szorongasos értékekkel,
valamint a kognitiv prébak tobbségének alacsonyabb teljesitmény szdzalékaval.
Az alédbbi diagramon lathato, hogy a bemeneti méréshez képest tobben keriiltek



a normal kategoriaba a Depresszi6 skalan. A Depresszi esetén stilyos és nagyon
sulyos dllapot sem a bemeneti, sem a kimeneti mérésen nem volt. A kérdéiv dllapot
véltozét mér, mind a depresszid, szorongds és stressz esetén.

Dass-21 Depresszio skala megoszlasa
(Személyek szama és %-os érték)
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A Dass-21 Szorongdas Skala esetén hasonléan a Depresszi6 skdlahoz, a személyek
szama novekedett az enyhébb allapotokban a bemeneti és kimeneti mérés kozott,
tehat feltételezhetd, hogy a fiatalok tobbsége jobban érzi magat. A véltozas termé-
szetesen a csoportok kozotti killonbséget figyelembe véve a digitalis bojtoléknek
koszonhetS. Azonban a Szorongds Skalan megjelentek a sdlyos és nagyon stlyos
allapotok, az eredmények tehat differencidltabban oszlanak meg. A silyosabb élla-
potok kozott sajnédlatosan egy fiatal a kontroll csoportbdl elérte ebben a hénapban
a nagyon sulyos értéket.

Dass-21 Szorongds Skala megoszlasa
(Személyek szama és %-os értéke)

2000 1480 1610

1500
zm'o 28.0 25-0
13,0 13,0
11,6 9,0 1,0 2.0

" hﬂﬁﬁ&d_ sz 1 jo9
0,0 ' —

NORMAL ENYHE MERSEKELT SULYOS NAGYON

SULYOS

W Dass-21 52orongds Bemeneti ménds @ Dass-21 Szorongds Bemeneti ménds (%)
@ Dass-21 Srorongds Kimeneti mérds [ Dass-21 Srorongds Kimeneti mérés (5%)

A Dass-21 Stressz Skalan a Depressziohoz hasonl6 eredményeket kaptunk. A 33
napos kutatasi periddus alatt kevesebben lettek a stresszt mutaté személyek, tob-
ben lettek azok, akik a normal stressz 6vezetében helyezkednek el.

Dass-21 Stressz skala megoszlasa
(Személyek szama és %-os érték)
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A Ridegség és Erzelmetlenség Kérddiv (ICU)
eredményei

Az érzelmek teriiletén meglep&dve tapasztaltuk, a ridegség, érzéketlenség és érdek-
telenség alskaldkon egyardnt rosszul teljesitettek fiataljaink a bemeneti mérésen,
a vizsgalati csoportbdl. A digitélis bojtolék a bemeneti mérésen rendkiviil magas
pontszamokat értek el. Nem tigy a kontroll csoport, aki a bemeneti mérésen jelen-
tésen alacsonyabb pontszamokat produkalt mindhdrom faktoron. A 33 napon bojt
esetén azonban szignifikans javulds mutatkozott mindharom faktorban a bojtol6k
esetén. A kontroll csoport nem tudott javitani a bemeneti méréshez képest, azon-
ban atlagos pontszima még a kimeneti mérésen is valamivel jobb, mint a bojt616k
kimeneti mérésén kapott pontszdm. Azonban mér nem szignifikdns a kiillonbség.
A hiarom faktor esetén kimondhatjuk, hogy feltételezheten a digitélis bojtnek
koszonhetden lényegesen csokkenthet6 a ridegség, érzéketlenség és érdektelen-
ség a fiatalok életében! Az érzelmek tudatositasa és a szabélyozasi készségek valds
megtapasztaldsa elengedhetetlen érvényesiilésiikhoz. A kontroll csoport, a hazai
standardok felett teljesitett a bemeneti és kimeneti mérésen egyarant, hozzatéve,
hogy a vizsgalati csoport is végiil felzarkdzott a hazai standardok alsé6 hatéra felé.

OSSZEGZES

A Hell6 Tel6 Digitalis Bojt Kihivas 2025. marcius 5-ét6l 2025. aprilis 7-ig tartott.
A Vaci Egyhazmegyei Katolikus Iskolak Féhatosaga és a Szent Istvan Intézet £6-
szervezésében, Hal Melinda, a Mathias Corvinus Collegium Tanuldskutaté Inté-
zetének vezetd kutatoja és a Bajai Szent Rokus Korhaz klinikai szakpszicholégusa
vezette a kihivashoz tartozé kutatast. A kutatas feliigyeletét Uzsalyné Dr. Pécsi Rita,
neveléskutato, az Apor Vilmos Katolikus Féiskola docense létta el.
Magyarorszagon és Eurépaban egyarant kiilonleges kutatast, emellett programot
valgsitottunk meg. Fontosnak tartottuk, hogy partnerként tekintsiink az altalunk
felkért szereplSkre és kifejezetten edukativnak érezziik, hogy a fiatalok, beszamoldik
szerint raébredtek, a digitalis teret érdemes visszaszoritani életiikben, még akkor
is, ha mindez fizikai és lelki er6forrdsokba keriil. Sokat koszonhetiink a 12-14 éves
korosztaly didkjainak, emellett egész csaladjuknak, hiszen nélkiiliikk nem zérulhat-
na sikerrel vizsgalatunk. Haldnkat szeretnénk kifejezni a vizsgélati csoportok és a

kontroll osztilyok osztalyfénokeinek, pedagégusainak és az iskolak igazgatéinak,
vezetbinek, ugyanis 6k motivaltak, biztattdk és tamogattdk a didkokat a kihivas
kiprébdlasara, majd segitettek fenntartani a motivacidjukat!

Programunk sordn arra kerestiik a vélaszt, vajon viszonylag rovid idejdi digi-
talis bojtolés, belsé motivacioval kardltve, 6n — és kozosségi akaratbdl, s nem
kényszerbdl, kimutathaté valtozdsokat eredményez a kognitiv funkciok teriiletén,
az érzelmi teriileteken, a szorongés, killonb6zé hangulati dllapotok és érzelem-
szabdlyozds esetén.

Kutatdsunk sordn, a Hell6 Tel6 Digitdlis Bojt Kihivasba 12 — 14 éves, 6., 7. és
8. osztélyos vidéki, Magyarorszagrol érkezd osztalyokat valogattunk be. Hozzajuk
hasonlé tulajdonsagokkal rendelkezé osztalyokat valogattunk kontroll csoportot
toborozva ezzel. A két csoport kozotti kiillonbség, hogy a vizsgalati csoport 33 napon
keresztiil igyekezett a lehetd legminimalisabbra csékkenteni a digitalis vilagban val6
jelenlétét. A kontroll csoportot ilyenre nem kértiik. Minden didk osztalydval vett
részt a vizsgalatban, egy bemeneti pszicholdgiai tesztelésen és a 33 napot kovetben
egy kimeneti mérésen vettek részt. A vizsgalati eszkozokrdl fentebb olvashatnak.

Legf6bb célunkat elértik! A digitalis térben toltott idé lényegesen elmarad a
korosztélyra jellemz6 orszagos dtlagtol, amely 4 6ra koriil van naponta. A digitdlis
bojt kihivasban a 12-14 éves fiataljaink atlagos napi képernyéideje valamiben meg-
haladja az 1,5 6rat, amely lényeges csokkentett eltérést jell a nemzeti felmérésekhez
képest. Biiszkeséggel tolt el minket, hogy a digitalis bojtolésrol elismerden szoltak
a sziilék, csaladtagok és maguk a didkok is! Eredményeink kozott kiemelkedd je-
lentSségti, hogy a digitalis bojtben résztvevd fiatalok nagymértékdi, statisztikailag
is szignifikdns/jelent6s javuldst értek el a kognitiv részprébakon. A figyelem kon-
centracio teriiletén, a vizudlis és motoros percepci6/érzékelés teriiletén. Ahogyan
a téri-vizudlis percepcio és figyelem pontossag teszten is. Ugyanakkor a kontroll
csoport mindezen javuldst nem mutatta, ezért feltételezhetjiik, hogy a digitdlis
tér csokkentése életiikben jelentsen hozzajarult a kognitiv funkcidk javuladsahoz.
Az érzelmi teriileteken is latunk eredményeket, legf6képpen a stressz és szoron-
gis teriileteit érintve, tobb mérdeszkozzel felmérve azt. A bevont mérdeszkozok
koziil, éppen az id6 rovidségére vald tekintettel azok miikodtek elvardsainknak
megfeleléen, amelyek dllapot dimenzidkat mérnek. A vonds dimenzidkra, mint
példaul a szorongisra vagy depresszidra vonatkozo hajlam esetén vizsgdlatunk
a tesztek pszichometriai jellemzdire vonatkozé kritériumokat valdsitottik meg,
ezekben véltozast nem vartunk. Didkjaink sszességében a magyar standardokhoz
viszonyitva kozépértékeket értek el a kognitiv teszteken. Azonban a b6jtolék, javu-
lasukkal, akar meg tudtak el6zni kontroll csoportot a kimeneti mérés alkalmdval.



Ez felhivja figyelmiinket a mentalis versenyképesség fontossigara és ebben a vizs-
galatban egy lehetséges mddot latunk elérésére. Fiataljaink a digitdlis bojtolés alatt
érzelmileg tudatosabbd valtak. A kihivds teljesitése felhivta figyelmiiket az ,elvonds”
érzésére és érzeteire. Azért kiemelendd ez a megallapitas, mert ameddig egy fiatal
vagy akar felnétt nem tapasztalja meg milyen a digitalis tértél tavol 1étezni, addig
alegtobb esetben észre sem veszi, hogy az farasztja, negativan hat lelki és mentdlis
egészségére és fizikai egészsége is veszélybe keriilhet dltala. Mind a vizsgalati, mind
a kontroll csoportban mértiink olyan tiineteket, amely az internet és okoseszkoz
problémds hasznélatara, vagy mar kialakult fiigg6ségre utalnak. A problémads hasz-
nalat és fligg6ség motivacios, érzelmi, lelki és egyéb fizikai tiineteivel egyarant.
Szocidlis kapcsolataink, érzelmeink feliilletessé valasa altal erodalédnak, lelki
er6forrasok hidanydban nehezen kiizdiink meg a stresszel, hétk6znapi problémakkal
és még immunrendszeriink is kart szenved! Fiataljaink rendkiviili eredményeket
produkaltak az érzelmi teszteken, igy kiemelten kezeljiik a ridegség — érzéketlenség
— érdektelenség skaldkat, hiszen ebben a kontrollcsoport a hazai standardok felett
teljesitett, a vizsgdlati csoportunk pedig extrém médon alatta. A digitdlis bojt ki-
hivéast kovetd kimeneti méréskor azonban a bojt6l6 didkjaink elérték a korosztalyos
hazai standard alsé szintjeit, amely jelent8s javulds a hdrom emlitett dimenzién.
A kutatds soran tapasztaltak felhivjak a figyelmet értékeink fontossagara, amely
a személyes kapcsolatokban rejlik, érzelmeinkben, kultirdnk dtaddséaban, a fizikai
egészségiink épitésében és dpolasdban, a nevelésben és a kot6dés hangsilyozasiban!
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SZENT KERESZT KATOLIKUS ALTALANOS ISKOLA ES
OVODA

Egyiittmikodd és egységben 6sszekovacsolodott kozosséget probalunk épiteni. A
gyerekek- sziil6k- iskola- egyhazkozség imadsdgos és alkoté egyiittléteit és a tudas
fontossagat hangstlyozzuk. Védjiik a gyermekeket, biztonsagot, békét, kiegyensu-
lyozottsagot prébalunk adni a didkoknak és felnétteknek egyarant.

»,Nagyjaink”- olimpikonok, szerzetesek, orvosok, mivészek, kutatdk,
pedagdgusok, csalddanyak és apak.

Iskolank jelmondata: In hoc signo vinces! E jelben gy6zni fogsz!

Iskolank mottéja: Egyiitt veled!

Székhely iskola, Cegléd

24 osztalyunkban 600 tanul6t neveliink és oktatunk, évfolyamonként 3 osztély-

ban. Az osztélyok magyar kultdra, természetbivdr és infékaland orientdciéju foglal-
kozasokat jelentenek. Népszertiek a Meixner- médszerrel dolgozé osztalyok, erdei
iskoldink és taborozasaink. Az organikus pedagdgia tobb elemét is alkalmazzuk
iskolankban ( csalddi életre nevelés, szoveges értékelés, furulyaoktatds, iskolakert).

A szentkeresztesek sajatossagai:

« Lelki élet: hétf6 reggeli utravald, évfolyammisék, osztily védSszentek, lelki-
napok, zarandoklatok, erdei iskola (Obudavir), LélekEpité Tabor (LET)

» Kozosségi élet: egyhazkozséggel kozos programok (tantsagtételek, lelkinapok,
zarandoklatok, katekézis), sziil6k kozosségét fejlesztd programok (oktdber(f)
est, adventi vasar, sziil6i bdl, kerti parti)

+ Gyokereink: folyamatos kapcsolat nyugdijasainkkal, hagyomanyaink apolasa,
frissitése



A KIHIVASBAN RESZTVETT OSZTALYOK
BEMUTATASA

A 6.a osztaly, Szent Erzsébet nevét viselve, egy élénk, szeretetteljes kozosség,
amelyet 10 lany és 14 fia alkot. Jé képesség(i, nyitott és befogadé didkok jarnak
ide, akik figyelnek egymasra, segit6készen fordulnak tarsaik felé. Kapcsolataikat
szeretet és Osszetartas jellemzi: bar idénként el6fordulnak kisebb vitdk, a kézos-
ségen belili cukkolas inkabb jatékos formdja a kotédésnek, hiszen mindig kiallnak
egymasért, és erésitik egymast. Fontos szamukra a kozosen eltoltott id6, 6rommel
kirdndulnak, beszélgetnek, nevetnek egyiitt — a humor és a jokedv allandé része
a mindennapjaiknak. Osztalyszentjilk példajit kovetve a szolgdld szeretet Utjan

prébalnak haladni, és igyekeznek ebben egymast is tamogatni.

A 6.c osztaly, egy szines egyéniségekkel rendelkez6 osztaly, 15 fit és 5 lany alkot-
ja. Szamos kozos program keretében kidertiilt, lelkesen készek segiteni mind az én
munkdmat és egymast is. Kozosen késziiltiink és segitette az osztalykozosség épiilé-
sét az iskolai el6addsokra vald késziilés, amelyen kivaléan helyt alltak. Humorukkal
képesek a sziirke hétkoznapokat, boldog csaladi pillanatokkd vardzsolni. Szdmos
sportban jeleskednek foci-, kézilabda illetve vizi labda és atlétika sportagakban. A

csapatban valé megmérettetés igy a kihivast jelentette szamunkra.




FRANKNE CZINEGE BEATA

,Tobb lettem a csendben”

Kétgyermekes édesanyaként és osztalyfénokként is tapasztalom, milyen nehéz fel-
adat ma eligazodni a digitalis vildg utvesztéiben. Tanitéként nemcsak az a dolgom,
hogy tudast adjak at, hanem hogy segitsek eligazodni az élet fontos kérdéseiben
is. Ezért véllaltam 6rommel a HelloTel6 kihivést az osztdlyommal egyiitt — nem
utasitasként, hanem kozos utként.

Kezdetben volt bennem is kérdés: vajon hogyan fogjak a gyerekek megélni, ha
egy idére elengedik a telefonjaikat? Vajon mit fognak ,nyerni” a kihivasbol? Az-
tan naprol napra lattam, hogy valami megmozdul benniik. Tobbet beszélgettek,
jatszottak, figyeltek egymadsra. Faradt tekintetek helyett csillogd szemek, felszines
tizenetek helyett valodi élmények sziilettek.

A legfontosabb talan az volt, hogy nem ,elvenni” szerettiink volna valamit, hanem
segiteni megérezni, mennyi mindent lehet nyerni a csendbdl, az egyiittlétekbdl,
a képernyémentes pillanatokbdl. En magam is korlatoztam a képernydidémet, és
ezzel talan példat is adhattam. Amikor valaki megbotlott, Gjrakezdtiik. Mert nem
a hibakon volt a hangsuly, hanem a torekvésen és a fejlédésen.

Halés vagyok, hogy ennek a kozos utnak a része lehettem. A HelloTel6 kihivas
nemcsak a gyerekeknek adott élményt, hanem nekem is — megeré&sitett abban,
hogy a digitélis vilag mellett sziikségiink van valédi kapcsolédasokra, figyelemre és
kozos élményekre. Es ezek sokkal kozelebb vannak, mint hinnénk — csak egyetlen
mozdulat: egy telefonletétel valaszt el téliik.

MASZAROVICS ARON

sElet a képernyén tal”

Tizenkét éves vagyok, és imadok rajzolni. Sokszor észre sem vettem, mennyi id6t
toltok a telefonommal — YouTube, hivasok, {izenetek... egyre tobb lett. Aztan jott
a HelloTel6 kihivas. El8szor csak hallottam réla, és gondolkodtam: tényleg sziik-
ségem van ennyit a telefonomra? Oszintén szélva éreztem, hogy valami nem jé.
Faradt voltam. Semmihez nem volt kedvem.

Az els6 hét nehéz volt — szinte elvonasi tiinetekkel kiizdottem, hidnyoztak a
megszokott képerny6k. De meglepd dolog tortént: a masodik héten valami meg-
valtozott. Konnyebben keltem reggel, nyugodtabb lettem, t6bb lett bennem az
Orom, és még a suli is jobban ment.

Elkezdtem visszatérni azokhoz a dolgokhoz, amik igazan feltoltenek: faira mész-
tam, gorkorcsolydztam, a kutydnkkal hosszd sétékat tettem a hatsé kertiinkben. Esz-
revettem a madarakat, a napfényt, a levegé6t. Mintha Gjra megtanultam volna élni.

Ez a kihivds nemcsak arrdl szélt, hogy letettem a telefont. Hanem arrdl, hogy
visszatalaltam sajat magamhoz. Nagyon jé érzés volt — felszabadité. Azéta is igyek-
szem figyelni arra, hogy ne a képerny6 iranyitson engem, hanem én dontsem el,
mivel t6ltom az idémet.

Mindenkinek szivbdl ajanlom a kihivast. Mert néha elég csak egy hét telefon
nélkiil ahhoz, hogy rdjojjiink: a valodi élet nem a kijelz6 mogott, hanem koriilot-
tink zajlik.



KRISZTUS KIRALY ROMAI KATOLIKUS ALTALANOS
ISKOLA

A Krisztus Kiraly Rémai Katolikus Altaldnos Iskola 2018-ban nyitotta meg kapuit
a didkok el6tt. A gyorsan novekvd intézményben jelenleg két évfolyamon 370
gyermek tanul modern, a tanulds-tanitdst timogat6 kornyezetben. NevelS-oktaté
munkdnkban arra toreksziink, hogy keresztény életvitellel, a mivészetek bevona-
sdval, az iskola és a csalad szoros Osszefogasaval talpraesett, megfelel$ 6nismerettel
rendelkezd, értékeiket ismerd és azokat érvényesiteni tudé fiatalokat neveljiink.

A hitélet mellett az organikus pedagégia, és az ezt az irdnyzatot tdmogaté méd-
szertani sokszinlség jellemzi tantestiiletiinket. Arra toreksziink, hogy biztositsuk
tanuléink optimalis személyiségfejlodését az érzelmi intelligencia fejlesztésének
segitségével.

Ezzel 6sszefiiggésben, mivel tapasztaltuk, hogy a korlatlan és kontroll nélkiili
okoseszkozhasznalat, a megnovekedett képerny6idé rendkiviil karos hatassal van
gyermekeinkre, iskoldnkban szoros egyiittmiikodésre hivjuk a sziil6ket, melyben
vallaljak ezen eszkozok hasznélatanak szigoru korlatozdsit.



OSZTALY BEMUTATASA

Iskolank induldsinak egyik els6 osztélya volt, akkor mésodik évfolyamon kezdték
meg tanulmdnyaikat a Krisztus Kirdlyban. Elkotelezett, tdmogaté sziil6i hattérrel
rendelkez6 kozosség. A fentebb emlitett iskolai okoseszkozszabdlyzat megsziiletése-
kor az osztdly nyolcadik évfolyamba lépett, ezért szamukra ez a szigoritds killonosen
nehéz feladat volt. Sikeriilt azonban egy kompromisszumot kotni veliik, ezért mar
a detox kihivas el6tt volt egy prébalkozas az okoseszkozhaszndlat visszaszoritasara.
A gyerekek érezték, hogy a kozponti felvételi megirdsa el6tt, valoban hasznukra
valhat a képerny6id6 csokkentése, azonban ez mar akkor nem volt konnyti feladat.




CSONTONE KERESZTI EDINA

HORVATH VERONIKA JOHANNA

Csak egyiitt sikeriilhet

A Golgota osztély fels6 tagozatos osztalyfénokeként, fontosnak tartottam, hogy a
ram bizott gyermekek testi és lelkifejlédését minden teriileten tdimogassam. Ezért
mivel magam is felismertem milyen nagy problémadt jelent a korlatlan okostele-
fonhaszndlat, oriilltem annak a lehetdségnek, amit a Digitélis detox kihivas kinalt.
Kezdetben az osztaly lelkesen vallalta a részvételt, majd amikor a szabalyzattal
szembesiiltek kissé megriadtak. Kulcsfontosségu volt a sziil6k bevondsa, az 6 ta-
mogatasuk nélkiil aligha m(ikodott volna a lemondds. Tobb csalddtag, sziil6 véllalta
gyermekével egyiitt az eszk6zhasznadlat korlatozasat, ami konnyebbé tette a véllalas
sikerességét. Az els6 napokban volt aki drasztikus médon, volt aki fokozatosan tette
le telefonjit, s az elsé hét elég konnyen eltelt. Azonban késébb voltak mély pontok,
amit sok-sok beszélgetéssel, kozos megosztassal prébaltunk enyhiteni. Olyan mér-
tékben kezdtek unatkozni a didkok, ami egyéb potcselekvésekre inditotta 6ket. Ezek
olyan tevékenységek, melyek a normal okoseszkoz nélkiili vildgban természetesen
miikodnének, ilyenek voltak példaul az olvasas, futas, segitség a haztartasban, tobb
mindségi idd eltoltése a csalddtagokkal, személyes beszélgetések. Bar a kihivas utin
Ujra tobbet hasznéljék a digitalis eszkozeiket, mégis egy olyan tapasztalatot szerez-
tek, ami dltal a jovében konnyebben tudnak donteni, nemet mondani.

Ne add fel! Kitartast és sok sikert!

En azt gondolom errél az egész Hel6 Telds kisérletrdl - vagy lemondasrél nem is
tudom hogy nevezzem -, hogy ez egy nagyon-nagyon j6 6tlet volt. A mi genera-
ciénknak nagyon nagy sziiksége lenne arra, hogy sokkal, de sokkal kevesebb id6t
toltstink telefon és képernyé elott. Szerintem a mi korosztalyunk mar sok min-
denben rosszabb mint az elmult id6k generaciéi. Véleményem szerint nekiink mar
joval nehezebb elszakadni a digitalis vilagtdl sokkal nehezebb j6 kapcsolatokat
kialakitanunk. Nem leszek allszent, én sem teljesen 100 %-ban tarottam a detoxot,
de atgondolva, és elnézve az osztdlyomat, nem hiszem hogy minden gyerek ugy
gondolja mint én, vannak, akik meg vannak azzal, hogy napi akar 8-9 érakat is ké-
perny6znek. Szerintem ez nincs rendben, és minél tobb ilyen 6sztonzé projektet
kéne csindlni. Hatha van még kitt az agysorvasztasbdl. Szeretnék kitartast {izenni
minden olyan gyereknek - vagy akar felnéttnek - aki véltoztatni szeretne ezen.
Tudom, hogy nagyon nehéz, és nem fog menni els6re, hogy letedd azt a telefont.
Taldn mésodikra sem. De kitartast és sok sikert kivanok! En is prébalkozom tovébb.



SZENT AGOSTON KERESZTENY ALTALANOS ISKOLA
ES GIMNAZIUM

A Szent Agoston Keresztény Altalanos Iskola és Gimnazium a modern oktatdsi
eszkozok és szemlélet alkalmazdsa mellett a mult értékeinek megGrzésére és a fe-
lekezetek békés egyiittmiikodésére helyezi a hangsulyt.

Az intézményt tobb mint harminc éve alapitotta és egészen 2021-ig mtikodtette
a F6ti Okumenikus Kézmiivel6dési Egyesiilet.

A kiildetés az volt és maradt napjainkban is: éljen barhol az agglomeraciéban
a gyermek, Féton valamennyi keresztény hitvallasd didk otthonra lelhet, felmend
rendszerben, egészen als6tdl, gimndziumig. Az a lelkiilet pedig, amely a kezdetek
6ta athatja az intézmény légkorét még ma is meghatarozé Foét és kornyéke — Mo-
gyordd, Erdékertes, Csomad, Szada, Veresegyhdz — életében, jelenleg tobb mint
480 didk és csaladjaik adjak az iskola kozosségét.

Az iskola mikodtetését 2021 szeptemberétdl ugyan a Vaci Egyhazmegyéhez
tartozé Egyhdzmegyei Katolikus Iskoldk F6hatdsdga biztositja, de az intézmény
szellemiségét tovabbra is egytitt szolgalja a helyi katolikus, baptista, evangélikus és
reformatus felekezet. Az intézmény életében meghatarozé ugynevezett tavaszi és
6szi lelkinapokat a négy felekezet egymast valtva szervezi és koordindlja, amelyek
sordn a gyermekek megtapasztaljak a hit kozosségi erejét és a keresztény ossze-
tartozds fontossagat.

Ugyanakkor arra is méltan lehetiink biiszkék, hogy a hagyomdanytisztelet és
értékbrzés mellett nyitottak vagyunk az innovacidkra, s igy, alig félév alatt a vaci
egyhdzmegyei iskolak referenciaintézménye lettiink mind az alkotépedagdgia,
mind az ERASMUS+ palyazataink tekintetében. Az alkotépedagdgia teriiletén az
MRB J6vé véarosa projekten dolgoznak az 5-7. évfolyamos didkok, az ERASMUS+
keretében a finnorszagi partnerrel koz6s STEAM programok elinditasat tervezziik.



HORVATHNE KISS VILMA

FOLDI PIROSKA

A féti Szent Agoston Keresztény Altaldnos Iskola és Gimnazium nyolcadikos didkjai
2025-6s tanév masodik félévében Budapestre kirandultak. Ez az élmény azonban
nem csupan egy kénnyed szérakozas volt: mélyebb tartalommal birt, hiszen a kiran-
dulds a DIGIDETOX programhoz kapcsolodo részvétel keretében valdsult meg.

A DIGIDETOX program célja, hogy felhivja a figyelmet a digitélis vilag talzott
hasznalatanak veszélyeire, és tudatosabb, kiegyenstlyozottabb képernyéhasznalatra
0sztonozze a fiatalokat. A pélydzat soran iskoldnk 8. osztélyos tanul6i 6rommel és
komolyan vették a kihivast. Az osztalyfénoki orak kilonleges szinterei lettek a k6zos
gondolkodasnak: beszélgettiink a telefonhasznadlati szokasainkrél, arrél, hogyan vil-
hat a késziilék Gjra azzd, aminek eredetileg szantak — kapcsolattarté eszkzzé, nem
pedig minden figyelmet magéba szivé idérabl6va. Megtanultunk nemet mondani a
megszokasra, és felfedezni azokat az értékes pillanatokat, amelyek ott varnak rank
a valésdgban — egy Oszinte beszélgetésben, egy kozos jatékban, egy csendesebb,
figyelmesebb jelenlétben. Osztalyfdnokokként sok esetben hatdrozottan kellett
hangstlyoznunk a kitartds és a szabdlyok betartdsdnak fontossagat, mikézben
probaltuk megtaldlni azokat a motivacios eszkozoket, amelyekkel a gyerekeket
segithettiik abban, hogy végig tudjak csindlni a programot. Megtanultunk nemet
mondani a megszokasra, és felfedezni azokat az értékes pillanatokat, amelyek ott
varnak rank a valésdgban — egy 8szinte beszélgetésben, egy kozos jatékban, egy
csendesebb, figyelmesebb jelenlétben.

A program teljesitése sem volt mindenki szdmadra egyforman konnyd. Akadtak
olyan tanuldk, akik szdmara a telefonhasznalat visszaszoritasa komolyabb belsé
kiizdelmet jelentett, hiszen a digitalis eszk6zok régdta a mindennapjaik részét képe-
zik. Nekik fokozott odafigyelésre, tobb beszélgetésre és motivaciéra volt sziikségiik.
2-3 gyermek — bar tisztelettel meghallgatta a program céljat — végiil nem vallalta
a részvételt. Ezt a dontésiiket elfogadtuk, hiszen a valddi véltozds mindig belilr6l

indul, és a DIGIDETOX szellemiségéhez épptigy hozzatartozik az elfogadds, mint
a példamutatés.

A program soran az iskolai hazi feladatokat, projektmunkakat is agy alakitottuk
ki, hogy azok elvégzéséhez a leheté legkevesebb digitalis eszkozhaszndalatra legyen
sziikség. A didkokat arra biztattuk, hogy kézzel irjanak, konyvekbdl tdjékozddja-
nak, és ha lehet, a telefonjukat csupan hivasokra hasznaljak. A sziil6k timogatasa is
kulcsszerepet jatszott: a sziil6i értekezleten nyiltan beszéltiink a program céljarél,
és halds szivvel fogadtuk a csalddok egyiittmiikodését és nyitottsagat.

A heteken at rendszeresen visszatértiink a tapasztalatok megbeszélésére. A gye-
rekek 6szintén megosztottak veliink, hogyan valtozott a kozérzetiik, miben érzik
magukat szabadabbnak, milyen Gj élményeket fedeztek fel a digitélis zajon tdl. Sokan
beszamoltak arrél, mennyivel jobban tudtak aludni, koncentralni, vagy mennyire
értékelték az egyszer(, mégis tartalmas beszélgetéseket egymassal.

A kozosség ereje is meger6sodott ez id6 alatt. A tanuldk figyelmesebbé valtak
egymas irant, segitették, batoritottak egymdst a kihivas soran, és ez a tamogaté lég-
kor kiilondsen érezhet volt a budapesti kirdndulds napjan. Ugyanis a meghirdetett
DIGIDETOX versenyen nyertiink egy szabadon vélaszthaté programot, a didkok
altal valasztott program egy kozos osztaly 1ézerharc volt.

Ez a program — tul azon, hogy egy emlékezetes élménnyel ajindékozta meg a
ballagis el6tt allé osztalyt — segitett abban is, hogy mélyebb 6nismeretre, k6z6s-
ségi érzésre, és tudatosabb életvezetésre tegyenek szert. Bizunk benne, hogy az itt
megtanultak kisérik majd 6ket tovabb is, 4j iskolakban, Gj kozosségekben.



TISZAPARTI ROMAI KATOLIKUS ALTALANOS
ISKOLA ES GIMNAZIUM

Intézményiink a Tisza partjin, gyonyord, nyugodt kornyezetben helyezkedik el.
A 28 osztilyunk két, egymdstdl kb. 50 méterre 1év6 épiiletben foglal helyet. A ,B”
épiiletben az alsé tagozat évfolyamonként 2 osztallyal mikodik, mig az ,,A” épii-
letben (a f6épiilet) az dltalanos iskolai fels6 tagozat 4 osztalya, a nyolc évfolyamos
gimndziumi képzés 8 osztilya és a négy évfolyamos gimndziumi képzés 8 osztilya
foglalnak helyet. Tanul6ink jelenlegi 6sszlétszama 757 £6.

Iskolank specidlis képzési teriilete a nyolc évfolyamos gimndziumi képzés. Itt 5.
osztalytol kezdve emelt szinten tanulhatnak angol vagy német nyelvet a didkok. E
képzés kifejezett célja a tehetséggondozas, fels6foka képzésre torténé felkészités.
Eredményességét a kiemelked6 tanulmanyi és érettségi eredmények, a nyelvvizsgat
szerz6k magas szdma igazolja.

Aki a négy évfolyamos gimnaziumi képzésre jelentkezik, az alabbi szakok koziil
valaszthat:

+ Térsadalomtudomadnyi képzés

o Altaldnos gimnaziumi képzés

+ Emelt szintd angol nyelvi képzés

+ Dramatagozatos muvészeti képzés

+ Becsatlakozas nyolc évfolyamos gimndziumi képzésbe

Intézményiink egyhdzi fenntartdsq, elkotelezettek vagyunk a katolikus-keresztény
értékek mellett. Ennek egyik alappillére a csalad. Ezért az els6k kozott csatlakoztunk
a fenntarténk 4ltal is kiemelten fontosnak tartott Csalddi Eletre Nevelés (CSEN)
programhoz. Szeretnénk visszahelyezni a sziil§-gyermek, feln6tt-gyermek kapcso-
latot a természetes alapjaira.

A Tiszaparti egy nagy csalddot alkot. Elsé osztalytol az érettségi megszerzéséig,
ugyanazon értékek mentén, egy intézményen belill, egy k6zosség tagjaként, keresz-
tény hitlink stabil értékrendjével és hitvallasaval feltarisznyazva engedhetjiik titjara
a ndlunk végzett didkokat, ,hogy legyenek mindnydjan egyek” (Jn 17,21)



A KIHiVASBAN RESZTVETT OSZTALY BEMUTATASA

A 7.g osztaly a Tiszaparti Rémai Katolikus Gimnazium és Altaldnos Iskola lelkes
kisgimnazistainak kozossége. A 23 {6s osztalybdl, tobb kitling tanul is van, aki-
ket nemcsak szorgalmuk, hanem egyéni személyiségiik is kiemel. A didkok bétrak,
nyitottak az 4j élményekre, szivesen véllalnak kihivdsokat — kiillonosen, ha kiran-
duldsrél van sz6. Osszetarté kozosséget alkotnak, odafigyelnek egymasra, kidllnak
a tarsaikért.

Szivesen megmérettetik magukat. tanulményi versenyeken is. Tobb tantargyban
is indulnak varosi és megyei versenyeken, ahol kitartasukkal, szorgalmukkal és fel-
késziiltségiikkel gyakran érnek el kiemelked$ eredményeket.

Az osztély tanuléi nemcsak a tanuldsban jeleskednek, hanem az iskoldt is rend-
szeresen képviselik killonboz6 sportversenyeken, mindig lelkesen és kitartéan kiiz-
denek a palyan. Sokan koziiliik sportegyesiiletben edzenek, szamukra az egészséges
életmdd természetes része a mindennapoknak.

A korosztalyukra jellemz6 kivancsisag, lendiilet és valtozékonysag szinessé te-
szi a mindennapi iskolai életet. A 7.g egy igazdn sokszin(, aktiv és fejlédni vagyo

kozosség.




MILUSNE ORVOS ANITA

Tobb és minoségi ido

A 7.g osztaly, részt vett az Egyhdzmegyei Katolikus Iskoldk F6hatésaga éltal szer-
vezett digitalis bojtben, amely sordn a bojti idében igyekeztiink mell6zni a nem
feltétleniil sziikséges digitalis eszkozhasznalatot. A kihivas elsére taldn ijesztének
tlint, hiszen a telefon, tablet vagy szdmitdgép sokunk életének része, mégis kivan-
csian vagtunk bele.

A bojt soran sokan meglepédve tapasztaltuk, hogy mennyi minden belefér egy
napba, ha nem ,tlnik el” az id6 a képerny6k el6tt. Tobben olvasassal, sporttal vagy
rajzolassal toltotték a felszabadult 6rakat, és Gjra felfedezték a tarsasjatékokat, a
csaladi beszélgetések erejét, s6t, akadt olyan is, aki verset irt vagy megtanult 4j
dolgokat f6zni. Volt, aki a testvéreivel kezdett tobbet jatszani, mas pedig a kutya-
sétaltatasban taldlta meg az 4j ,offline” kedvenc tevékenységét.

Az iskoldban is érezhet6 volt a valtozds: tobbet beszélgettek egymassal szii-
netekben, figyelmesebbek lettek, és jobban kapcsolédtak egymdashoz. Kozosen
tamogattdk egymast a bojt alatt.

A digitalis bojt soran én, mint osztalyfénok, igyekeztem példat mutatni a didk-
jaimnak: tudatosan csokkentettem a sajat képernySidémet, és batoritottam Gket
arra, hogy bétran éljenek az offline id6 adta lehetdségekkel — személyes kapcsolo-
déssal, mozgassal és elmélytiléssel.

Minden eréfeszitésiink meghozta a gyiimolcsét: a hat részt vevé osztaly kozil
mi, a 7.g, biiszkén szereztiik meg a harmadik helyet! Ez az eredmény nemcsak az
onfegyelemrdl tantiskodik, hanem arrdl is, hogy kozosségként képesek vagyunk
Osszefogni és egyiitt valtozni.

A digitélis bojt megtanitott benniinket arra, hogy a képerny6n tul is van élet —
méghozz4 tartalmas, élményekkel teli és valodi kapcsolatokkal gazdagitott.

REHO JANKA

Javultak a tanulmanyi eredményeim

Az els6 par hét nehéz volt, de az azt kovetd hetek konnyebbek lettek. Az els6 par
hét azért volt nehéz, mert valahogy nem akartam betartani azt, hogy ne telefonoz-
zak, mert én sokat szoktam haszndlni nagyon sok mindenbe, de a kovetkezd hetek
jobban mentek mér. Mér céltudatosan tudtam, hogy mit kell tennem. Persze ennek
a programnak van pozitiv és negativ megkozelitése. Nekem segitett abban, hogy
a tanulmdnyaim jobbak legyenek és nekem ez volt a legfontosabb. Persze tobbet
tudtam jatszani a testvéreimmel és kipihentebb voltam.



MELLEKLETEK




Helld teld!

Részvételi szabalyzat

,,Az igazi élet egy jo dontéssel kezd6dik” — nagybdjti okoseszkdz-detox kihivas

. A [gyermekek agydnak] egyes részei szo szerint péppé valnak. Meglagyulnak. [Az agyi kar] aranyos
azzal az iddvel, amelyet a képernyd eldtt toltenek. Ez az emberi agy anatomiai visszafejlédése, amely
itt és most zajlik. Elveszitiink valamit, amit 400 ezer évbe telt megszerezniink. A gyermekeknek... joguk
van szeretve lenni, joguk van az oktatdshoz. De nincs joguk ahhoz, hogy iPhone-juk legyen. Es ha
ahhoz nincs joguk, hogy lemenjenek a boltba és vegyenek egy iiveg vodkat, vajon miért engedjiik meg
nekik azt, hogy napi tiz orat iiljenek a képernyd eldtt és megsiissék az agyukat?”

Dr. Martin Jan Strdansky neurologus, Neurologus, a Yale Egyetem adjunktusa
Bevezetés

Ma mar a koztudott tényekhez tartozéonak mondhato, hogy a tilzott képernyShasznalat szamos
teriileten rombolja a gyermekek képességeit: gatolja kognitiv fejlddésiiket, gyengiti a nyelvi-
és tarsas készségeket, visszafogja az érzelmi intelligencia fejlodését, mozgas- és alvasszegény
¢életmoédra nevel, és sulyosan karositja a tanulasi képességeket, kiilonds tekintettel a memoriara
és az Osszetett gondolkodasra.

A nagybojti okoseszkdz detox célja, hogy empirikus alapon kimutassuk az okoseszkdz és a
személyes képerny6 hasznalatanak lehetdség szerinti teljes elhagyasanak a fentiek készségekre,
képességekre gyakorolt pozitiv hatdsat. Ennek érdekében a részt vevo didkok egy teszt alapu,
irasos bemeneti és kimeneti mérésen vesznek részt Hal Melinda klinikai szakpszichologus
iranyitasaval. A mérések kozotti egy honap soran az alabbi szabalyok szerint tartézkodnak az
okoseszk6zok, a személyes képerny§ hasznalatatol. A mérés eredményét, az akcioban részt
vevd intézményeket, szervezeteket a szervezok egy kiadvanyban fogjak kozreadni.

Datumok

2025. marcius 4 (Hushagyo Kedd): bemeneti mérés és Kihivas-indito buli az Eiffel
Miihelyhazban (1101 Budapest, K6banyai ut 30.). A mérésre és a rendezvényre iskolaidében
fog sor keriilni. Az oda- és visszautazast az iskola intézmény kell biztositsa, minden mast
(mérés, rendezvény, étkeztetés) a szervezdk biztositanak

2025. marcius 5. (Hamvazoszerda): A kihivas kezd6 napja
2025. aprilis 8: A kihivas utolso napja, kimeneti mérés elvégzése az iskolaban

2025. majus 6. Zarobuli és a mérés eredményeinek ismertetése az Eiffel Miihelyhazban (1101
Budapest, Kébanyai Gt 30.). A mérésre és a rendezvényre iskolaidében fog sor keriilni. Az oda-
és visszautazast az iskola intézmény kell biztositsa, minden mast (mérés, rendezvény,
étkeztetés) a szervezok biztositanak

2025. junius 30: a kihivasrol késziilt kiadvany sajtobemutatoja

Szabalyzat

A megjelolt idépontok kozott a résztvevok keriilik az okostelefon-, tablet és laptop/asztali
szamitogép szorakoztato- és jaték célt hasznalatat, erésen korlatozzak a televizios- és streaming
programok megtekintését, tartozkodnak a kozosségi média alkalmazasok — Facebook, TikTok,
Instagram, Twitch stb. — valamint a YouTube és a chat programok — Messenger, WhatsApp,
Telegram, Signal, Viber stb. — hasznalatatol.

Kérjiik, hogy az alabbi szabalyokat vegyék komolyan, mert csak abban az esetben lesz
eredménye a méréseknek, ha az egy honapos detox a szabalyok szerint valéban
megvalésul.

1. Az okostelefonokat csak telefon funkcidkra, fotdé funkciora, zenehallgatasra és iskolai
feladatokra hasznaljak.

2. Telefonos hivasokat, sms kiildést intézhetnek, de ne chateljenek az sms-en keresztiil, csak
a legsziikségesebb lizenetek elkiildését kezdeményezzék.

3. Lehetdleg keriiljék az oncélu fényképezkedést vagy szelfizést. Bar a fotdzas nincs teljesen
tiltva, mégis igyekezzenek amennyire lehet keriilni, mert ez a tevékenység — foleg a
szelfizés — szintén okoz karos hatasokat. Kérjiik tehat, hogy amennyiben fotéznak az
okostelefonnal, azt elsdsorban a hatlapi kameraval tegyék.

4. A Spotify, I-tunes és egyéb zenehallgato alkalmazasokat esetenként hasznalhatjak, de soha
ne a képerny6 nézésével egylitt: se a szam szovegét, se a hozza tartozo videoklipet ez alatt
az egy honap alatt ne tekintsék meg. Tudomasul vessz, hogy vannak, akik zenehallgatas
kozben szeretnek olvasni vagy adott esetben tanulni, ugyanakkor azt kérjiik, javasoljuk,
hogy a zenehallgatast is, amennyire tudjak, akar csak a nagybdojti lemondas jegyében ebben
az id6szakban a szokasoshoz képest korlatozzak.

5. Atelevizios és streaming programok megtekintését csaladdal, baratokkal egyiitt javasoljuk.
A detox része a ,,sorozatdaralas” teljes szlineteltetése: amennyiben sorozatot vagy filmet
néznek, napi maximum 1 orat toltsenek a TV képernyok el6tt, ha lehet csaladdal ugy, hogy
a filmet kozben és utana is meg tudjak beszélni. A napi egy oOrat él6 sportkozvetités
megtekintése esetén az esemény id6tartamaig megnovelhetik.

6. A videojatékok, jatékos applikaciok mind offline, mind online hasznalata teljes egészében
keriilendé ebben az idészakban, fiiggetleniil azok tartalmatol. Amennyiben a csalad,
testvérek Just Dance vagy egyéb mozgasos, kdzos jatékot szeretnének jatszani, azt napi
maximum egy oOraban megtehetik. Ez esetben arra a napra a televizidos- és streaming
programok hasznalatat sziineteltessék.

7. A KRETA és a tanulasi alkalmazasok (pl. nyelvtanuld appok mint Duolingo, Drops,
Xeropan stb.) annyiban hasznalhatok, amennyiben azt az iskola és a tanarok megkdvetelik.
Kérjiik a pedagdgusokat arra, hogy amennyiben lehetséges, ebben az iddszakban a részt
vevl osztalyok szamara preferdljak a papir- és verbalis alapon megoldand6 feladatok
kiosztasat, ezzel is segitve a didkokat abban, hogy tavol tudjanak maradni a telefonjaiktol.



10.

11.

12.

13.

14.

Amennyiben valaki szeret podcastokat hallgatni, azt a video nézésének melldzésével
megteheti. Ahogy a zenehallgatasnal, ugy a podcastnal is kérjiik, hogy amennyire lehet,
csokkentsék annak hallgatasat, illetve inkabb a csak hanganyaggal dolgozé applikaciokat
(pl. Spotify) részesitsék elényben a YouTube és egyéb video applikaciokkal szemben.

A mérés pontossagahoz, annak szakmai szinvonalanak biztositasahoz sziikséges, hogy a

részt vevo didkok a képernyd idejliket naplozzak az alabbi modon:

a. Az okoseszkozok sajat applikacioikban naplozzak napi-heti-havi bontasban a
képerny6hasznalatot. Kérjiik, hogy minden résztvevé minden hét végén mentse el az
arra a hétre generalt teljes riportot (akar képerny6 fotokkal), és azt juttassa el emailen a
detox@ekif-vac.hu email cimre. Az email cimében tiintesse fel az iskolaja nevét, az
osztalya nevét (Cédrus, Szent Hedvig stb.) vagy szamat/betiijelét (7a, 8b stb.) és a
sajat nevét.

b. Azt, hogy melyik nap hany orat és milyen programot nézett meg televizion vagy éppen
milyen csalados mozgasos jatékot (pl. Just Dance) jatszottak a képernyd elott és
pontosan hany Oraban, szintén kérjik, hogy az email szdvegében irja le, heti
Osszesitésben (Focimeccs 2,5 ora, sorozat dsszesen a héten 5 ora stb.)

c. Kérjik a tisztelt sziiloket, hogy a heti jelentéshez 6k is irjak hozza a véleményiiket,
tapasztalataikat

d. Amennyiben egyéb, akar az ebben a szabalyzatban tiltott tevékenységet folytatott, azt
is kérjiik, hogy irja le, mert a tanulmany pontossagat ez befolyasolja, arnyalja.

e. Az esetleges elbukdsok miatt szankciéra nem kell szamitsanak a résztvevok, de a
program ideje alatti Ossz- képerny6idét osztalyonként szamolni fogjuk és
megversenyeztetjiik: a 3 legjobb képerny6idét elért osztaly kiilon dijazasban részesiil
majd a zardbulin.

Kérjiik a tisztelt sziiloket és pedagogusokat, hogy segitsék a didkok erbfeszitését, hiszen

nem kis feladatra vallalkoztak, és sziikségiik van a tamogatasukra.

A kedves sziil6knek javasoljuk a heti egyszeri teljes (idealisan szombat vagy ,vasarnap)

egész napos csaladi detoxot: csaladi mindségi id6 egyiitt toltése, kirandulas, csaladi

program, sport — kiityii nélkiil.

Kérjiikk, hogy a telefonokat az eldszobaban, gytijtokosarban tartsak este, amikor a csalad

egyiitt van. Lehetdség szerint teljesen keriiljék vacsora alatt a telefon hasznalatot, hivasok

fogadasat vagy bonyolitasat, a gyerekszobaban ne legyen telefon, amennyiben megoldhato,
toltse minden csaladtag éjszaka a nappaliban a telefonjat. Utazas kozben az autdoban ne
telefonozzanak.

Este lefekvés elott 2 6raval a gyerekek fejezzék be a képerny6 hasznalatot a firkadian ritmus

helyreallitasa miatt (optimalis melatonin termelés), az alvasi minéségiik javitasa érdekében.

Ismételten a pedagdgusok felé fordulunk, kérve, hogy keriiljék a digitalis tananyagok

alkalmazasat, és a digitalis Giton benyujtando6 hazi feladatok kiosztasat ezekben a hetekben.

Részesitsék elényben a kozosen megoldando feladatokat, a projektek megvaldsitasat célzo-

, a kooperativ feladatokat, hogy a didkok otthoni tevékenysége a tanulas tekintetében is el

tudjon szakadni a digitalis tért6l, s mind az iskolaban, mind az otthoni feladatok végzésében

megjelenhessen a tarsakkal valo egyiittmiikodés 6rome.

15. A sziiloket kérjiik, hogy ez a honap csaladi szinten is lehetdség szerint szoljon az egyiitt

16.

toltott id6rdl: amennyiben idejiik, munkatevékenységiik megengedi, toltsenek a
megszokottnal tobb idét gyermekeikkel tarsasjatokok jatszasaval, kinti programok,
kirdandulasok szervezésével, szinhdz- koncertlatogatassal segitsék gyermekeiket az
okoseszkozeiktol és a digitalis szorakoztato tartalmaktol valod elszakadasba erre a kicsit
tobb, mint egy honapra. Ez az idészak a csaladoknak is egy kozos kihivas lehet arra, hogy
az egylitt toltott délutanokat és hétvégéket a megszokottnal talan tartalmasabban szervezzék
meg, tobb mindségi id6t toltve egyilitt.

Adatvédelem: a szervezOk a programban részt vevo didkok adatait (név, osztaly, iskola, e-
mail cim) kizarolag a program megvalositasa idején kezelik, annak végeztével azok torlésre
keriilnek. A résztvevé didkok sziilei az adatok hasznalatdhoz a jelen szabalyzat mellékletét
képez§ adatvédelmi nyilatkozat alairasaval jarulnak hozza. A programrol késziilt kiadvany
fényképeket, interjukat is tartalmazni fog. Ezeknek a felhasznalasahoz szintén a sziilok
hozzajarulasat kérik a szervezok.

Budapest — Vac, 2025. januar 29.
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A gyermekek okoseszkdz hasznalatarol, annak karos hatdsairdl, a helyzet jobbitasanak
szandékaval

Alulirottak 2024. oktober 4-én kozos gondolkodason vettiink részt a Gyermekjogokért
Egyesiilet és a vaci Egyhazmegyei Katolikus Iskolak Féhatosaga (EKIF) szervezésében tartott
GyerekjogFeszt és Konferencia rendezvényen. A résztvevd plispok, az intézményfenntartd
felelGse, a téma avatott szakemberei, az EKIF fenntartasaban 1év6 oktatasi intézmények vezetoi,
a didkonkormanyzatok- és a sziildi onkormanyzatok tagjai egyetértettek az alabbi, 10 +1
pontban megfogalmazott kidltvanyban, melyet gyermekeink védelme érdekében, az Oket
tamogato sziilok, pedagdgusok és intézmények, szervezetek segitésének szandékaval tesziink
kozzé.

1.

A gyermekek tul koran, sok esetben mar csecsemé korukban ki vannak téve a képerny6 —
okostelefon, tablet, szamitogép, televizid — karos hatasainak. Szakemberek és pedagogusok
felhivjak a figyelmet, hogy a képerny6hasznalat mar egészen kis korban fliggéséget
okozhat, és sulyosan karosithatja a gyermek idegrendszerét, kompetenciait és készségeit.

. A képernyofiiggdség tiinetei hasonloak a tobbi, jol ismert fliggdség tiineteihez: a fliggd az

eszkozhasznalat rabjava valik, melynek okaként a szakemberek a személyes
képernybhasznalat altal kivaltott kiemelkedéen magas dopamin termelddést nevezik meg,
amely a természetes modokon (parkapcsolat, sport, étkezés, kozosségi élmény stb.) kivaltott
dopamin mennyiségnek akar a tobbszordse is lehet.

Oktatasi intézményeinkbe — 6vodatol kozépiskolaig — jard gyermekek kozott nagy szamban
megtalalhatoak olyanok, akik mar fiiggdség jeleit mutatjak. Oket is, és azokat is védeni kell,
akik még nem problémas felhasznalok, hiszen gyermekként nem rendelkeznek azokkal a
megkiizdési készségekkel, amikkel mi, felnéttek esetleg igen.

A gyermekek védelmében széles korli Osszefogasra van sziikkség az oktatds ¢és
gyermekvédelem szerepldi, a sziilok és a szakemberek kozott.

. Elkotelezettek vagyunk amellett, hogy ebben az dsszefogasban gyermekjogi megkozelitést

alkalmazzunk és a gyermekek jogait szem el6tt tartva, a sajat felelosségiinket felvallalva
tegylink a gyermekek védelméért.

. Udvozoljiik az okoseszkozok oktatasi intézményekben torténd hasznélatanak korlatozasat

célzo 1) jogszabalyt, egyben kijelentjiik, hogy a jogszabaly 6nmagéaban nem tud célt érni:
annak alkalmazasa mellett az is sziikséges a hatékony cselekvéshez, hogy a sziilok
tudatosan kezeljék sajat okoseszkozeiket, gyermekeiket pedig - egyiittmiikodve az oktatasi
intézménnyel - otthon is korlatozzak a személyes képerny6 hasznalataban.

Sziiloként, pedagogusként, szakemberként elkotelezodiink amellett, hogy azokat a
szabalyokat, melyeket gyermekeink szamara kivanatosnak tartunk, sajat magunkra is
vonatkoztatjuk: valtozas csak ugy érhetd el, ha pozitiv mintat adunk, ha példaval jarunk el6l
a gyermekeink el6tt a sajat okoseszkoz hasznalatunk korlatozasaval, egyidejlileg a
gyermekeink szamara osztatlan figyelmet biztositunk, bizalmi 1égkort alakitunk ki.

. Valljuk, hogy a gyermekeinknek joga van a teljes, boldog gyermekkorhoz, benne tobbek

kozott a testi-, érzelmi-, lelki fejlodéshez, valamint a mentalis egészséghez. A korai
okoseszk6z hasznalat megengedésével ebben a jogukban korlatozzuk oOket. Ezért - a
legmodernebb kutatasok eredményeire tamaszkodva - nem tandcsoljuk, hogy a

10.

+

—_

gyermekeknek a sziilok okoseszkozt adjanak 14 éves kor eldtt, a személyes képernyd
hasznalatat pedig csak korlatozottan, oktatasi- vagy ismeretterjesztési céllal és ellenérzotten
szabad csak megengedni.

Sziiléként, pedagoégusként arra kell torekedniink, hogy a gyermekek szamara az
okoseszkozok altal okozott dopamin fliggéség helyett valos alternativat nyujtsunk: érték-
és érzelemgazdag, oromet okozo tevékenységek soraval a fliggdség visszaszorithatod és
megeldzhetd, ezért azok szervezésével vagy a didkok Onszervezddésével létrejovo ilyen
tevékenységek tamogatasaval kell segiteniink a gyermekeket.

Kiemelten fontosnak tartjuk és elkotelezettek vagyunk abban, hogy a sziildket,
pedagogusokat, az oktatas szerepldit a megfeleld képzésekkel, ismeretterjesztd, tajékoztatd
alkalmak tartasaval megismertessiik az okoseszk6zok-, a személyes képernys-, a
videojatékok-, a kozosségi média- és egyes internetes tartalmak, mint pl. a pornografia
okozta nagyon stlyos, és esetenként visszafordithatatlan karos hatasokkal.

Ez utobbi keretében a Szent Istvan Intézet a Vaci Egyhdzmegyével, az Egyhazmegyei
Katolikus Iskolak Fohatosagaval egyiittmikodésben digitalis detox kampanyt indit,
melynek célja annak demonstracidja, hogy a személyes képerny6 hasznalatanak megvonasa
milyen hatast gyakorol a résztvevé didkok idegrendszerére, érzelmi intelligencidjara,
figyelem-koncentracios készségére. A mérés ideje 2025. nagybojtije lesz, annak
eredményérdl egy tanulmanyban tajékoztatjuk majd az érdeklédé maganszemélyeket és
szervezeteket.

Vac, 2024. oktdber 4.

Marton Zsolt dr. Puskas Balazs dr. Benyusz Marta
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DR. PUSKAS BALAZS

A szerkeszto zarszava

Amikor kozel egy éve elkezdtiik a munkat, nem tudhattuk pontosan, hogy mi lesz
a vége. Rengeteg kérdés mertilt fel: lesznek-e vallalkozé kedvii osztéalyok; valéban
komolyan fogjik venni a kihivést? A sziil6k timogatdak lesznek-e, megadjak-e majd
az engedélyt a gyermekeiknek a részvételre? Az osztalyf6nokok, igazgatok, szak-
tanarok segiteni fogjik-e a munkankat? Es végiil: mi lesz a mérések eredménye?
Volt egy el6feltételezésiink, de hasonld kisérlet hidnydban nem tudhattuk, hogy
biztosan azt az eredményt kapjuk-e, ami logikusnak mutatkozik...

A didkokat, sziil6ket, pedagégusokat, szakembereket is beleértve tobb, mint 500
ember munkajét tettiik mérlegre, melynek masik serpenydjében a vart eredmény
és az a remény szerepelt, hogy annak meglesz az ereje ahhoz, hogy felnyissuk a
szemeket: igenis érdemes és sziikséges visszaszoritanunk a gyermekek, fiatalok
okoseszkoz hasznélatat az 6 érdekiikben — és a jovend6 tarsadalom javara.

Akik végig olvastdk a tanulmdany 6sszefoglaldjat vagy akdr a teljes, a honlapjain-
kon fellelhetd, j6val részletesebb anyagot, lathatjak, hogy sikerrel jartunk: érdemes
abban segiteni a gyermekeinket, tanitvanyainkat, hogy letegyék a kiityiiiket, mert
ennek a hatdsdt — mostantdl bizonyitottan mondhatjuk — mar néhdany hét malva
is érzékelni fogjuk.
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