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DIGITÁLIS JÓLÉT
 Egyensúly, jó közérzet és kapcsolat!

Navigálj tudatosan a digitális világban:

A képernyőidő hatásainak
megértése

A túlzott képernyőidő szemmel való
megterheléshez, alvászavarokhoz és fokozott
szorongáshoz vezethet. 
Ha tisztában vagyunk ezekkel a hatásokkal,
akkor tudatos döntéseket hozhatunk az
eszközhasználatunkkal kapcsolatban.

Határok kijelölése
Határozz meg konkrét időpontokat az
eszközök használatára, és tartsd be
azokat. Ez segít megelőzni a digitális
túlterhelést, és jobb egyensúlyt biztosít
a munka és a magánélet között mind a
pedagógusok, mind a diákok számára.

Ösztönözd a tudatos
elkötelezettséget

A technológiahasználat önreflexiójának
elősegítése. 
Iktass be szüneteket és offline
tevékenységeket a feltöltődés érdekében. 
A mindfulness elősegíti a technológiával való
egészségesebb kapcsolatot és támogatja a
mentális jólétet.

Hozz létre biztonságos teret a digitális
szokásokról és kihívásokról szóló
megbeszélésekhez. 
Ösztönözd a diákokat, hogy osszák meg
tapasztalataikat és stratégiáikat,
elősegítve egy támogató, a jólétre
összpontosító közösség kialakulását.

Nyílt beszélgetések
elősegítése
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