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Miért fontosak a kiitylimentes 6vezetek?

A k6z6s id6 értéekesebb minden jatéknal!

Tudtad, hogy az otthonunkban is vannak olyan helyek, ahol jobb, ha pihentetjik a
telefonokat és tableteket? Ezeket hivjuk kiitylimentes 6vezeteknek.

Amikor nem a képernydét nézzik, sokkal jobban tudunk figyelni egymadsra. Ilyenkor jot
beszélgethetink a szlleinkkel, jatszhatunk a testvértinkkel, vagy egyszerlien csak
pihenhetiink. A kiityimentes id6 segit abban is, hogy az agyunk megnyugodjon, és este
kédnnyebben elaludjunk. Ha nem villog a szemiuink el6tt a kijelz6, az almunk is mélyebb

és pihentetdbb lesz!

{2 Ajanlott kiitylimentes helyek
Probaljatok ki ti is! Ezeken a helyeken tegyétek félre az eszkdzoket:

 Etkezéasztal: Hogy evés kdzben egymdsra figyeljetek.
e Halészoba: Hogy az alvds nyugodt és zavartalan legyen.
e Fiird6szoba: Hogy a készlilédés és a flirdés a pihenésrdl szdljon.
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Hova ne vigylink kityliket?

Kiityiimentes 6vezetek

[ Etkezdasztal

( Halészoba

Furd&szoba

Beszélgetés

Finom ételek

Pihentetd alvas

Esti mese

Késziilédés

Nyugalom

a telefonjat?

Gondolkodj és valaszolj! Miért j6 szerinted, ha vacsora kézben senki sem nyomkodja
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&) Tervezd meg a sajat kiitylimentes sarkodat!

Képzeld el, hogy van egy hely az otthonodban, ahol nincsenek telefonok, tabletek vagy
tévé. Ez a te sajat kiitylimentes sarkod, ahol csak pihensz, jatszol vagy olvasol. Rajzold
le ezt a helyet a keretbe!

Q) Otletadé
Mit tennél a sarkodba? Puha pdrndkat, egy kényelmes babzsdkfotelt, a kedvenc
konyveidet, tarsasjatékot vagy esetleg rajzeszkdzoket?
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Ird le, mitdl kiilénleges ez a hely!

Milyen targyakat tennél ide a kityluk helyett?

Miért lenne o itt télteni az idédet?
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Okos szokdasok és beszélgetés

Q) Tudtad?

Az e-vildg eszkozei (telefonok, tabletek) kék fényt bocsdtanak ki, ami ébren tartja az
agyunkat. Ha lefekvés el6tt egy ordval mdr nem haszndlod 6ket, sokkal pihentetobb

lesz az dlmod!

1. Rész: Okos

Olvasd el az alabbi szokdsokat! Pipdld ki azokat, amiket mdar most is betartasz, vagy
amiket szivesen bevezetnél az otthonodban, hogy kevesebb idét toélts a képernyd elott.

szokdsok (Checklist)

Kész? Okos szokds a mindennapokra
O Lefekvés el6tt 1 oraval mar nem haszndlok telefont vagy tabletet.
O Etkezés kdzben (reggeli, ebéd, vacsora) nincs kiityli az asztalndl.
O A telefonokat a hdldszoban kivil toltjuk éjszaka.
O Ha vendégségben vagyunk vagy bardtokkal jatszunk, félretesszik a
gépeket.
O K6z6s csalddi tarsasjatékozds kézben senki nem nézi a mobiljat.

2. Rész: Beszélgetés és gondolkodds

Most, hogy atnézted az okos szokdsokat, gondolj a sajat szabadidddre! Vdalaszolj az

alabbi kérdésre teljes mondatokkal.
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Mi a kedvenc tevékenységed, amit kiitylik nélkiil csindlsz? Miért szereted ezt
csinalni?

A k6z0s jdtek es beszelgetés a legjobb kiityimentes program!
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Kiityiimentes Ovezetek: Feladatkdartydk

Vagd ki a kartydkat a vonalak mentén! Olvasd el a szitudciokat, és valaszolj a kérdésekre a
tdrsaiddal vagy irasban. Figyeld meg, hogyan segit a képernydmentes idd a biztonsdgban és a
kikapcsoloddsban!

1. Atkelés az uton (Zebra) 2. Jarmiivén (Busz/Villamos)
Szitudcié: Eppen a kedvenc zenédet keresed a | Szitudcié: Hosszabb Gtra mész a busszal.
telefonodon, mikézben a kijeldlt Ahelyett, hogy elévennéd a tabletedet, az
gyalogdtkeléhelyhez érsz. ablakon nézel ki.

Kérdés: Miért életveszélyes a képernyét nézni | Kérdés: Milyen érdekes dolgokat vehetsz észre
uttesten valo dtkelés kdzben, még akkor is, ha | a vdrosban vagy a természetben, amikrél
z6ld a ldmpa? lemaradndl, ha a kijelzét néznéd?

3. Jardan sétalva 4. A parkban

Szitudcio: A bardtodhoz mész at, és utkdzben | Szitudcio: A csaldddal a parkba mentek
Uzenetet kapsz. Megdllsz vagy tovabbmész piknikezni. A telefonok a tdska mélyén
olvasds kdzben? maradnak.

Kérdés: Hogyan zavarhatod a tébbi gyalogost, | Kérdés: Hogyan segit a természet és a friss
ha séta kézben csak a telefonodra figyelsz? levegd az agyadnak megnyugodni a sok
képerny6 el6tt toltoétt idd utan?
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5. Baratokkal a jatszotéren 6. Kerékpdrozdas/Rollerezés
Szitudcio: Taldlkozol a bardtaiddal. Szitudcio: Biciklivel indulsz el a boltba. A
Megbeszélitek, hogy ma senki nem veszi el6 a | telefonodat elrakod a hdtizsdkodba.

mobiljat. Kérdés: Miért igényel 100%-os figyelmet a
Kérdés: Miben mds a kdzos jaték és kozlekedeés, és hogyan okozhat balesetet
beszélgetés éiménye, ha nem szakitjak meg egyetlen pillanatnyi elterel6dés?

értesitések vagy videok?

Reflexid: Vdlaszd ki az egyik fenti helyszint, és ird le, miért lenne nehéz vagy éppen kénnyl ott
kutymentesnek maradni!
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