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Bemutatkozas

/

e Coach, mediator, tréner

e KEMI alelnoke

e El6adasok: konfliktus- és stresszkezelés,

kommunikacio és csalad témakorokben

eszter@eletterv.hu
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AMIROL SZO LESZ

e A digitalis tulterheltseg
hatasal az egyénre

e Digitalis detox mint valasz

e Digitalizacios fasultsag

e Egyensuly a digitalis jelenlét
és a valo élet kozott

e Konkrét tippek az egyensuly

megtartasara
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Digitalis

talterheltség

K

e Mentalis egészség: szorongas,

e Digitalis fasultsag: motivaciovesztés,
érdektelenség az online jelenléttel

szemben.
e Fizikal hatasok: szemfaradtsag,

mozgashiany, stressz.

alvaszavar, koncentracios nehézségek.
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Digitalis detox

FOGALMA X TECHNIKAI X

képernydidd korlatozasa
értesitések némitasa

appok felUlvizsgalata/torlése
offline (k6zos) idd
kutyUmentes helyszinek
digitalis szabadnap(ok)

Mas néven a digitalis
meéregtelenités. Ez atmeneti
elszakadast jelent az elektronikus
készulekektdl, valamint néhany
modszert is magaba foglal,
amelyek segitenek csokkenteni a
digitalis eszkozok iranti
elkotelezettséget a mentalis
egészségunk javitasa érdekében.
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Segito kérdések

/- Milyen gyakran és mennyi idén keresztul x
szeretnél digitalis detoxot tartani? (Példaul
Mminden este egy orat; hétvégéken; minden barati
/ csaladi dsszejovetelen.)

e Milyen digitalis eszk6zoktdl, alkalmazasoktdl
szeretnél tavol maradni?

e Ennek érdekében milyen intézkedéseket teszel
meg? (Limitalt képernydidd, értesitések
kikapcsolasa, éjszakara a telefon nincs a haléban)

e Mivel t61tdd majd a felszabaduld idédet?
(programok masokkal, ) hobby, sport, kreativ

tevékenység, tanulas, stb.)

/

ELETTERV.HU



Digitalizacios

faradtsag

DIGITALIZACIOTOL
ELFORDULAS

Egyre tobben keresik a
technoldgia nélkuli,
egyszeruUbb életmddot.
Novekszik az érdeklédés
az offline tevékenységek,
példaul a természetjaras,
a kézmuves hobbi vagy a
kozdsségi élmények
irant, amelyekben nincs
szerepe a digitalis
eszkozoknek.

“TANYARA KOLTOZES”

Ez a gondolat jol tukrozi
a digitalis vilag iranti
ambivalens érzéseket:
Mmig az emberek élvezik a
technoldgia nydjtotta
eldnyodket, egyre tobben
érzik a vagyat, hogy
kiszakadjanak beldle. Ez
a kép a szimbolikus
menekulés

megjelenitdje.

ELLENALLAS

A technoldgiai stresszt
INntenziven atéldé vagy
digitalizaciobdl kimaradd
embereknél novekedhet
az ellenallas. Ez
kUlondsen igaz lehet
azokra, akik szamara az
online vilag inkabb teher,
mint segitség.
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EGYENSULY

4 N

e Hogyan hat a szakmai élet (pl.
programozok, IT-szakemberek) a
digitalis tulterheltségre?

e Mindfulness és tudatos jelenlét
Mmint eszkozok.

e A digitalizacio pozitiv oldalai:
hatékonysag, kreativitas és
kapcsolatépités.
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Tippek

-~

\_

e |[dOmenedzsment technikak: Pomodoro-maodszer,
iIdokorlatos képernydhasznalat, stb.

e A digitalis allampolgarsag tudatositasa: jogok és
felelbdsségek (digitalis térben intézhetjuk a hivatalos
ugyeinket; az allam és az allampolgar elektronikusan
kommunikal egymassal).

e Fizikal és offline tevéekenysegek beépitése a napil
rutinba (mindfulness, fizikai tevekenysegek,
termeészetben levés, sport, offline hobbyk, csaladdal,
baratokkal kozos 1dotoltés).
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Osszegzés

/

A digitalis vilagban vald tulzott jelenlét
mentalis és érzelmi kimerultséghez
vezethet, azonban tudatos stratégiakkal
és egyensulyteremtéssel megeldzhetd a
digitalizaciotol valod teljes elfordulas. A cél
nem az, hogy eltavolodjunk a
technoldgiatdol, hanem hogy egészséges
kapcsolatot alakitsunk ki vele.
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KOSZONOM
A FIGYELMET!
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