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Digitalis detox kihivas



Micel foules. hequy eqeiséqes Kaposolulel” alukily ki o lechueliguival?

A technoldgia és az online jelenlét fontos része az életiinknek, nincs értelme teljesen
kizarni azt. Viszont par szokason valtoztathatsz, ha szeretnél tudatosan hozzaallni a
technologiahoz!

Hogy miért? Csak néhany érvet mondunk a sok koziil:

» Munka kozben jobban tudsz fokuszalni, n6 az aktivitasod és a hatékonysagod.
« Jobban alszol.

o Kevésbé leszel stresszes és ideges, n6é a boldogsagszinted.

« Jobban jelen leszel a pillanatban és a kapcsolataidban.

Ne feledd, a legnagyobb ajandék, amit a masiknak adhatsz, az a teljes figyelmed!
Ebben szeretnénk segiteni Neked! Usd fel randomszeriien naptarunkat, vagy csinald
oldalrél oldalra végig - mindegy! A lényeg, hogy egy kicsit tavolodj el a technologiatol és
egy kicsit okosabban, tudatosabban legyél online, ha online vagy...



Onlme e

A brit tuddésok - nem, nem azok a szokasos brit tudosok, jelen esetben a brit
tavkozlési hatosag -, az Ofcom kutatoi megallapitottak, hogy az Angliaban él6
16-24 éves fiatalok toltik a legtobb id6t - napi szinten kozel 9 orat - a
vilaghalén. Osszehasonlitasként 2005-ben még ,,csak” heti(!) szinten toltottek 9
orat online a fiatalok.

A kutatas kimutatta, hogy ezen generacio 59 szazaléka egyenesen elveszve
érzi magat internetkapcsolat nélkiil, ugyanakkor tobbségiik aggddik is emiatt.
Tizbol négyen ismerték be, hogy tul sok id6t toltenek online kozegben, s ez tobb,
mint amennyit szeretnének, ugyanis mindez a hazimunka, az alvas vagy akar a
csalad és a baratok rovasara megy.

Te hogy allsz a kérdéskorrel, minek a rovasara megy az online idotoltés?



Mietl figaiink, o digilill dlgehidt?

A kozosségimédia-stressz szindroma (Social Media Stress Disorder, vagy masnéven az
SMSD) alatt a technolégiai eszkozok, a Facebook, a Youtube, a Twitter, a Pinterest
vagy éppen az Instagram okozta mindennapi stresszt értjiik. Szamos orvosi tanulmany
foglalkozik mar a kozosségi média okozta fesziiltség és szorongas tilineteinek
kutatasaval.

Az edinburgh-i Napier Egyetem kutatasi eredményei szerint minél tobb ismeréssel
rendelkezik valaki és minél tobb id6t tolt a Facebookon, annal nagyobb stresszt él
at. A fesziiltség jellemzéen abbol fakad, hogy a kozosségi média felhasznaloi ugy élik
meg, mintha figyelné Gket a ,,nagy testvér” és mintegy kotelezé elemként be kellene
szamolniuk mindennapjaikrol. Raadasul minél tobb ismeréssel rendelkezik valaki,
annal inkabb szérakoztatonak és érdekesnek ,KELL” lennie és annal tobb infor-
maciét ,,KELL” megosztania. Persze ez a valdsagban nem kényszer, senki nem tart
pisztolyt a fejiikhoz, de bels6leg mégis igy érzik sokan. Te hogyan érzed?



A kozosségimédia- feliileteken nem csupan a k'dzléskényszert vagy a
passzwltast nevezhetJ"k t esszornak hiszen ugyanigy fesziiltséget kelt az

Egy VIngalat klmutatta hogy ha peldaul az egyetemistakat orakon ke-
resztlil tavol tartjak az internettél, mobiltelefonjuktol, vagy barmilyen
napi hasznalatban meg-szokott készUlékUktb’l- ilyen példaul az iPod, a
tévé, a radid vagy éppenséggel a mobiltelefon és a szamitogép is... -, az a
szervezetben ugyanolyan elvonasi tiineteket produkal, mintha példaul
alkoholtél, dohanytermékektdl vagy éppen kabitoszertél vonnank meg
a fliggoket: vagyis n ugtalansagot elsz1eteltse get, idegességet, félelmet
elnek at. ;
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Te hogyan érzed magad, ha otthon hagyod a telefonodat?gZ
Es ha tudatosan rakésziilve nem viszed magaddal csak 1 napr
Gondold végig és /vagy teszteld magad! 7%




tOM0

Ha megvonjuk az internetet, a félelem elsédle-
gesen a , kimaradunk valamibdl” érzeésbdl fakad
(Fear of Missing Out, FOMO) (Gray 2011.).

A csend zavara el6szor frusztraldé és furcsa, mig
tullépve a kezdeti stressz-szakaszon, elkezdiink
odafigyelni a vilagunkat koriilvevé hangokra, a
madarakra, a szélre vagy éppen szomszédaink
beszélgetésére. Megfigyelték azt is, hogy ilyen
esetben az emberek huszonnégy oran beliil elkez-
dik ismerdseiket személyesen felkeresni, vagy el-
mennek sétalni, hogy Ujabb informaciéhoz
juthassanak.

ird ossze, Te mivel toltenél egy ilyen 24 6rat?
Majd kezdd el csak Ggy onmagaban megcsinalni a
listan szereplo6 tételeket internetmegvonas nélkiil!



A Jackpel-halas

A nyerdgépek és a mobiltelefonok elég hasonléan mikodnek. Nem is
gondolnad, de amikor értesitést kapsz, bekapcsol egy ,érzékel6”,
amivel megerésitést és oromérzetet varsz a hirek, informaciok
hatasara. Mivel ezek kiszamithatatlan mennyiségben és idépontokban
érkeznek, Ujra és Ujra visszatérsz a gép(ek)hez.

Hatarozz hat meg magadnak egy iddsavot vagy cselekvéssorozatot,
amikor nem figyelsz ezekre az impulzusokra! Példaul fogadd meg,
hogy 7-9, 21-23 6ra kozott vagy éppen tomegkozlekedési eszkdzokon
sosem veszed el6 a telefonodat, helyette a tajat és az embereket
nézed, egy jo konyvet olvasol vagy a csaladoddal foglalkozol!



Ha rakeresiink valamire, vagy csak
szimplan elkezdiink olvasni egy cikket
a digitalis térben, hamar egyik oldalrél

a masikra navigalhatunk, onnan pedig
egy Ujabb és Ujabb oldalra.

Emiatt tudatositsd magadban, ha ke-
resel valamit, akkor csak és kizarélag
az azzal kapcsolatos oldalakat nézed
meg (semmi érdekes cikk, kisallatos hir
vagy mém pluszban)! Ha pedig olvasol
valamit, akkor allitsd be az ébresz-
toorat 3 percre, ennyi id6 alatt minden
cikket el lehet olvasni. Ne csalj, itt sem
ér megnyomni a szundi gombot! ©



Kewild o speme i

No most egy olyan trilkkot mondunk, ami elsére kiemelten furcsa lehet, de csak
probald ki 1 napig, milyen és hogyan mikodik!

Keress egy olyan hattérképet, ami nagyon nem tetszik, sét, kifejezetten neheziti a
mobilodon lévé6 applikaciok ikonjainak észrevételét. Az appok mappazasat, vagy
oldalakra torténé athuzogatasat és rendszerezését hagyd abba, sot, valakit kérj
meg hogy keverje 0ssze az ikonokat!

A személyreszabhat6sag ugyanis megkonnyiti az életiinket, jo érzéssel tolt el,
amikor a sajat kis rendszeriinket kialakitjuk. De mi torténik, ha mindezt
felboritjuk?



Unathey gy bicsil]

Mai vilagunkban elfelejtettiink unatkozni és semmit nem
csinalni... Amint megtehetnénk, biztos, hogy a telefonunkhoz
nyulunk, tévéziink, interneteziink, chateliink.

De ma ne vedd elé ilyen esetben a telefonodat! Le tudod kotni
az energiaidat mashogyan? Tudsz csak ugy ,,kinézni” a
fejedbdl?

Probald meg, hany percig birod!

Es figyeld azt is, hogy milyen gondolatok, érzelmek jonnek fel!
Van-e esetleg olyan, amit6l félsz? Ezért hasznalod ,,meneki-
lésre” a digitalis eszkozoket vagy barmilyen
latszatelfoglaltsagot?



lmerd wey digilill ebasudal]

Kérdezd meg magadtoél, hogy hogyan toltod az idét online, hogyan érzed
magad té6le és hogy mit szeretnél megvaltoztatni a szokasaidon!

Gyakran észre se vesszilk és teljesen elvesziink a technologiaban. Ha nem
tudod elemezni magadat ebbdl a szempontbdl, kérdezd meg egy baratodat,
6 hogyan latja a szokasaidat!

Allits fel egy jovéképet, amiben megfogalmazod, hogy milyen szerepet
szansz a technologianak, van-e olyan része az életednek, amit késziilék-
mentesen szeretnél tartani!

Amikor a kezedbe veszed a telefonodat, kérdezd meg magadtél, hogy
miért akarsz egy -egy alkalmazast megnyitni, mit akarsz azzal elérni!

Ezek a kérdések és valaszok segitenek tisztabban latni szokasaidat.



figyeld magad!

A mai nap legyen egy olyan nap, amikor folyamatosan figyeled magad,
hogy mikor, miért nyllsz a digitalis eszkozeidhez!

Gondold végig, mennyire indokolt, amit csinalsz vagy tudnad
nélkiilozni az adott tevékenységet? Ha tudod nélkiilozni, hagyd ki azt
a napodbol - legyen az akar posztolas, akar internetes keresés vagy
Uzenetkiildés!

Mi az, ami nem kihagyhato, de helyettesithet6 valahogyan? Példaul az
Uzenetkiildés egy telefonhivassal, egy Google keresés egy kis
gondolkodassal... Tudsz még talalni helyettesité tevékenységet?



..magazin, rejtvénylap, kototi, vagy barmi mas kézzel
foghato, digitalis térhez nem kothet6é dolog a varako-
zasokra!

Foleg akkor, ha orvoshoz indulsz, ha tomegkozlekedsz,
vagy ha éppen beiilsz egy kavézoba egy gyors kavéra.

Konnyebb (lenne) ilyenkor is a mobiltelefont nézegetni,
de probalj ki valami Gjat, s mindig cseréld is le a
taskadban bujo ,,segédeszkozt” valami Gjra.

Ehhez egy kis statisztikai municio: Tudod mennyi id6t
toltesz a mobiloddal? A britek felmérése szerint
évente 23 napot, ami egy atlagember életkoraval
szamolva 3,9 év lesz osszesen! 3,9 EV!



Onuepe Telefony nethid

Barmilyen ilinnep is lesz a soronkovetkezd, hatarozd el, hogy idén ez az
linnep digitalis detoxban telik majd!

Szdval ne a telefont nyomkodd, vegyél el6 példaul egy tarsasjatékot vagy
kiranduljatok, sétaljatok egyiitt!

Mutass példat a kornyezetedben lévé gyerk6coknek, beszélgess veliik, vond
be 6ket a jatékba, fozésbe, hogy nekik se jusson esziikbe a kiityii!

Tedd el a késziilékeket és kapcsold ki egytdl egyig! Ha allandban ott van a
kozeledben, raadasul bekapcsolt allapotban, sokkal konnyebben
elcsabulsz!



Legyon gy litid/

Mire nem volt id6d mostanaban?
Mit szeretnél mar régéta megcsinalni?

ird fel a konyveket, sportokat, filmeket,
éttermeket, kavézokat, baratokat, amik
régéta Rad varnak! Nagyon fontos, hogy ne
csak passziv programokat vegyél fel a
listadra, hanem legyen benne mozgas,
kirandulas, sport és akar wellness is!

Es most jon a jo hir: Kezdd el kihtzni a
tételeket a listadrol! Melyikkel kezded ma?



fhew o vequ llefons]

Igen-igen, tudjuk, hogy ott lapul a fiokban valahol és régi...

és lassu... de nem baj! Most ez a cél!

Egy butatelefonnal vagy egy régebbi konstrukciéval nincs
esélyed gyorsan (vagy ugy egyaltalaban) internetezni.
Lehet, hogy nem mikodnek az applikaciok sem, hiszen
annyira régi az op. rendszere, hogy mar nem fut rajta szinte
semmi. Egyszerlien szuper! Telefonalni tudsz vele és ez a

fontos!

Birod egy hétig a régebbi késziilékeddel?



Guani beallilash, vudadlliisy

Egy meredek lépés kovetkezik: torold az
OSSZES APPLIKACIOT a telefonodrél!
Menjenek a jatékok, a kozosségi média
feluletek, az instant messengerek! Ha
radikalis lépést akarsz megtenni, akkor
lépd meg, hogy a gyari beallitasaidat is
visszaallitod.

Meg MERED tenni?



