Mennyit telefonozhat az 6vodas?

Hazi praktikak a kiityii-probléma kezelésére
A ZEO Ovodapszicholégus Halézat kiadvdnya

Telefon, tablet a gyerek kezében: egyértelmiien probléma? Mennyi mesét nézhet, mennyit
jatszhat egy ovodas gyermek digitalis eszkozokon? Raadasul ,,hiszti” van, ha elvessziik
tole - hogyan kezeljiik mindezt?

A gyerekek ebbe sziiletnek bele?

A mostandban igen divatos generacids elméletek tobbnyire digitalis eszkdz(=kiityill) hasznalat
alapjan osztjak be a kiilonb6z6 iddszakokban sziiletett korosztalyokat. Eszerint a 2010 és 2025
kozott sziiletett gyerekek az alfa generdciohoz tartoznak (a 2026 utan sziiletett generacionak
még nincs neve most, amikor e cikket irjuk, 2024. észén). Oket sziiletésiiktl fogva koriilveszik
a kiillonbozo kiitylik, és mivel ezek hasznalata egyre egyszerlibb, tigy tiinik, egészen kicsi
gyerekek tudnak mar viszonylag kompetensen ilyen eszk6zoket hasznalni. Azzal kapcsolatban,
hogy milyen hatdsa van mindennek a gyerekek fejlodésére, most mar allnak rendelkezésre
kutatdsok, ugyanakkor a hosszll tavu hatdsokat még nem ismerjiik, hiszen még sok id6 fog
eltelni, mire ez a generacio felnd.

Ezeknek a generacids felosztdsoknak megvan a maguk korlatja, hiszen nagyon nagyok az
egyéni kiilonbségek, rendkiviil sokszinii lehet a sziilok hozzaallasa, és ebbdl kovetkezéen a
csaladi szokésok az elektronikai eszk6zok haszndlataval, monitor-fogyasztassal kapcsolatban,
illetve a csaladok anyagi lehetéségei is kiilonbozoek természetesen a kiilonféle eszk6zok
megvasarlasa terén.

Ami biztos: a gyerekek idegrendszerének fejlddéséhez nincs sziikség semmiféle kiityiire. Amire
sziikségiik van, az a szabad jaték és szabad mozgas.

Miért?

Az ember idegrendszerének fejlddése évmilliardokra tekint vissza.- jelenlegi képességeink,
agyunk, idegrendszeriink miitkodése sok-sok generacio alatt alakult ki olyanra, amilyen most.
A kétdimenzids képernyd nézése, az érintéképernyd simogatésa, a villodzo fények, a gyorsan
valtakoz6 események, bar vonzé tevékenységek, a kozelmultig mégiscsak ismeretlenek voltak
az evolucids torténetiinkben. Ahhoz, hogy a gyerekek megfeleléen fejlédjenek, sok-sok
mindent ki kell probalniuk, megtapasztalniuk: a térben mozogni, cselekedeteik hatasat
megtapasztalni, kisérleteik eredményét megfigyelni, alkotni, épiteni, Onalléan, mas
gyerekekkel, a sziileikkel jatszani, mindek6zben mindenféle helyzetet, kihivast kezelni,
problémakat megoldani. A mese is felolvasva, vagy elmesélve fejleszti a beszédkészséget,
fantaziat, 6nallo gondolkodast, nem eszkdzrdl nézve vagy telefonrol hallgatva.

Alapvetden a mai gyerekek fejlédéséhez sincs sziikség kiityiikre, s6t, til sok képernyd eldtt
toltott id0 még akadalyozza is azt. Akérmilyen iigyesen hasznaljak ezeket az eszkozoket,
akarmilyen szuperek is ezek a programok, applikdciok, nem potoljak a szabad jaték, szabad
mozgas, valddi kapcsolddas altal megelt érleld, gazdagitd hatasokat. Egyuttal az is igaz, hogy
nem haladhatunk az id6ben visszafel¢, ahogy nem tudjuk - és talan nem is sziikséges -
visszahozni a lovaskocsis kozlekedést, megbaratkoztunk a radioval €s a televizioval is, hiaba
tiintek eleinte sokaknak 6rdogtdl valonak ezek a vivmanyok. Elkeriilhetetleniil az életiink



részévé valt a digitalis vilag is. Szinte minden csalddban elérhetdk digitalis eszkdzok, amiket
tobbnyire a gyerekek is hasznalnak. Mit érdemes figyelembe venni, ha méar igy van?

Mindig legyen a sziilo kezében a kontroll!

A gyerekeknek természetesen a jaték és a mozgas fejlesztd hatasairdl nem sok tudasuk van. Ok
azt latjak, hogy izgalmas ¢és érdekes a mese a telefonon nézve, taldn még vonzobb is. A
gyerekek valodi sziikségleteit a felndttek ismerik, igy kiityii-ligyben sajnos sziikség van
atgondolt, hatarozott hatdrhuizasra, és talan egy kis harcra idonként .

A digitalis eszkozhasznalattal foglalkoz6 kutatok felhivjak a figyelmet arra, hogy mindig
fontos, hogy a sziil6 szabdlyokat és korlatokat alkalmazzon annak érdekében, hogy a
gyerekeknek maradjon elég idejiik és lehetdségiik a szabad mozgasra ¢€s jatékra. Konnyl ezt
mondani, de nehéz betartani. Ha megprébaljuk korlatozni az eszkdzhasznalatot, vagyis
kikapcsolni a tévét, elvenni a gyerektdl a telefont, tabletet, tobbnyire heves tiltakozas kiséri eme
szandékunkat. Akar nagyon heves. Ebbdl sziiloként nehéz jol kijonni, egy-egy ilyen
Osszefeszlilés utan sajnos rettenetes blintudat tudja gyotorni az embert. Nincs erre sziikség: még
egy gyermek sem traumatizalodott attol, hogy 6t mese helyett csak harmat nézhetett meg, ahogy
attol sem, ha esetleg egyaltalan nem fogyaszt monitort.

Nagyon fontos, hogy a gyerekek érezzék: az, hogy mennyit , kiitylizhetnek”, az mindig a sziilé
dontése, és nem az ovek. A sziilok azok, akik a gyerekeket ismerik, 0k azok, akik az egészséges
fejlodéséért felelnek- hiszen azt sem egy gyerek donti el, hogy télikabatot, vagy kardigant vesz-
e fel télviz idején. Es végiil is, a felndttek azok, akik odaadtiak/megvették ezeket a késziilékeket
a gyerekeknek- nekik is kell gondoskodni ezek biztonsagos hasznalatarol.

A gyermek szdmadra ugy tudjuk a sziiléi kontrollt nyilvanvalové tenni, ha alapszabalynak
tekintjiik, hogy engedély nélkiil nem kapcsolhatja be a tévét, nem veheti el csak ugy a sziilo
telefonjat. Fontos tehat, hogy a gyermek mindig megkérdezze, hogy jatszhat-e a telefonon,
nézheti -e a tévét? Sajat telefonra dvodaskorban semmi, de semmi sziiksége nincsen egy
gyereknek. Mesenézésre jobb a laptop, a tévé - annak nagyobb képernydje kevésbé terheli meg
a szemet.

Szabjunk pontos idéhatarokat!

A gyerekeknek segit, ha a ,kiityli-id6” nagyon pontosan koriilhatarolt, illeszkedhet a
napirendbe, illetve van eleje és van vége. Az 6vodasok még nem nagyon tudnak oraban,
percben gondolkodni, inkabb egységekben (harom mese, négy menet a jatékban). Fontos, hogy
ennek a végét is betartsuk és betartassuk a gyerekekkel. Ha lejart az idd, akkor nagyon fontos
kikapcsoltatni a késziiléket, még ha nehezen is fogadja el a gyerek esetleg a korlatozést.

A kikapcsolas koriili viharok kezelése

A fent emlitett esetenként igen heves tiltakozasok nemcsak abbdl adodhatnak, mert a képernyds
tartalmak valoban nagyon vonzédak. Az dvodaskort gyerekek idegrendszerének fejlédésébol
kifolyolag a viselkedésgatlas készsége még kevésbé €rett - neheziikre esik tehat varni, valamit
elhalasztani, vagy éppen valamit (els6, masodik, harmadik... ) kérésre abbahagyni. Ezek a
helyzetek nehezek, de sokféleképpen segithetiink:

Legyen a megengedett jatéknak, meséknek értelmes befejezése, varjuk meg, amig vége
van/lejar az epizdd, és ne azért kapcsoltassuk ki a gyerekkel, mert lejart az id6. Veégiil
is mi sem szeretnénk, ha a meccs vége eldtt 6t perccel valaki kikapcsolna a tévét.

Szoljunk jo eldre, hogy nemsokara itt a vége, €s ne egyszer, hanem tobbszor, mindig
legyen utols6. Ezt érdemes lathatdva is tenni a gyermekiink szamara. P1. a megengedett
mesék darabszdma, vagy ideje megjelenithetd szdmdara néhidny egymadsra épitett



kockaval, legoval, dupldval. De lehet pohéarba rakott golyo, babszem stb. Ebbdl mindig
le-, vagy kivesziink egyet, ahogy véget ért az elsé mese, vagy ahogy letelt az elsé 5 perc.
A kockatornyocskat ratehetjiik egy papirdarabra, amire kikapcsolas gombot rajzolunk,
igy amikor az utols6 kocka is lekeriil, a gyerek latni fogja, mit kell tennie.

Valasszunk kisebb egységeket, inkabb tobb, de rovidebb mesét és ne egy hosszut - a
gyereknél sokszor a tobb rovidebb tobbnek tiinik, még akkor is, ha idoben kevesebb,
mint az egy hosszu.

Erjiik el, hogy a gyerek kapcsolja ki az eszkozt. Ha lehet, ne mi nyomjuk meg a gombot,
vagy mi kattintsunk, inkébb a gyerekiink tegye ezt. Ha lehet, semmiképpen se vegyiik
el téle hirtelen, ne tépjiik ki a kezébdl az eszkdzt. Ez utobbi megoldas oridsi frusztraciot
jelent, csak noveli a stresszt, €s jo példat sem ad. Probaljuk meg elérni, hogy a gyermek
maga adja oda, vagy tegye le.

Ne tegyiink ugy, mintha elromlott volna a tévé, lemeriilt volna a telefon. Mindenkinek
sokkal jobb, ha tiszta lapokkal jatszunk, és nem allitunk valodtlant.

Egy ajanlott modszer az idegrendszer terhelésének kiegyensulyozasara a 20-20-20 perc
(vagy '5-'5-"5-ad) technika: 20 perc képernyd utan 20 perc atvezetd tevékenység:
beszélgetés, figyelem atiranyitasa, helyvaltoztatds, aztan 20 perc intenziv mozgas,
lehetdleg szabadban.

Mindig tudjuk, mit néz a Kiityiin a gyerekiink!

Nem csak a tévézéssel, jatékkal eltoltott id6 mennyisége szamit a gyerekek fejlodése
szempontjabol, hanem az is fontos, hogy milyen tartalmakhoz jut hozzda. Nagy jelentésége van
annak, ha egy gyerek érzi, tudja, mi torédiink azzal, mit csinal éppen a gépen. Ezért nagyon jo,
ha utdna tudunk jarni, hogyan lehet kiilonféle sziiréprogramokat bedllitani, és nem engedjiik
szabadon keresgélni, esetleg alkalmazasokat letdltogetni. Nézziink ra gyakran a képernyoére, jo,
ha ugy van elhelyezve, hogy latjuk, mit csinal, fejhallgatét pedig ne adjunk ra- gyakran nehéz
elviselni a zajt, mégis ez az ara annak, hogy kontrollunk legyen a kiityiihasznalatdolgok f616tt.
Egyiitt nézni a mesét a gyerekiinkkel pedig nemcsak kdzos program lehet, hanem modot ad arra
is, hogy a torténetet vagy a gyermekiink felmeriild gondolatait, érzéseit megbeszélhesstik.
Sajat kiityiizési szokasaink

Ha a felnétteket/nagyobbakat egész nap a gép eldtt latjak, természetes, hogy Ok is ezt szeretnék.
Ha otthon vagyunk, vagy barmikor maskor, ha a gyerekekkel vagyunk, és azt 1atja, hogy mindig
nyomkodjuk/simogatjuk a telefont, persze, hogy 6 is ezt fogja, ezt szeretné csindlni. Ha a
gyerekek unatkoznak, nekiink pedig dolgunk van, mi sem koénnyebb, mint valamilyen
elektronikus eszkozt hasznalni a figyelmiik lekotésére - megsziintetve ezéltal az unalom okozta
,nyavalygast”, biztositva a felndttek nyugalmat, lehet, hogy munkaidejét is. Erdemes a
feln6ttnek is mérlegelni, hogy otthon, munkaidén til mennyire van sziikség arra, hogy a telefont
nézegessiik. Van-e arra lehetdség, hogy bevezessiink kiityiimentes idoket?

A kiityiimentes id6

Nagyon jo, ha minden napra be tudunk iktatni iddsavokat, amikor kikapcsolunk/eltesziink
minden eszkdzt és nem engediink be mindenféle zavard ingereket a csaladi koriinkbe. A
mostani informaciédompingben ez nekiink sem art. Probaljuk meg kibirni, hogy ebben az
idészakban nem nézegetjiik a telefont otpercenként, nagyon jot fog tenni, ha a gyerekiink
szamara igazan elérhetdek vagyunk, és ha a ,lekapcsolt” id6ben tudunk valodi figyelmet
forditani rajuk, tudunk egyiitt jatszani veliik.



Jo, ha minden ki van kapcsolva:
eves kozben - segit, hogy egymasra €s az ¢hség-jollakottsag jelzéseire tudjunk figyelni
szabad levegon/kinti (friss levegds) programon - semmi sziikség ra
esti mese idején - ami még mindig olvasva az igazi

a lefekvés elotti kb. két oraval - a pihentetd alvas érdekében; a kiityiibol érkezd kék fény
rosszat tesz az alvasmindségnek.

Videochat a nagysziilokkel: kiityiiidének szamit?

Nem! Sok csalddnal ugy alakult, hogy vidéken élnek a nagysziilok, esetleg atmenetileg
kiilf6ldon dolgozik valamelyik sziil6. Van olyan helyzet is, hogy valamelyik sziild korhazba
keriil (esetleg pont a kistestvér érkezésével kapcsolatban). Csodalatos és hasznos talalmany
ilyen esetekre a videochat, ami lehetdvé teszi akar a napi kapcsolattartast is.

Persze az is el6fordulhat, hogy a gyerekek nem akarnak a telefonhoz/kamera elé jonni.
Oviskorban nem ritka, hogy nehéz ez a helyzet a gyerekeknek, nem tudnak mit kezdeni azzal,
ha a sziil6/nagysziil6 nem ¢€lében van jelen. Erdemes ezt elfogadni és nem erdltetni, ha igy
szeretné.

Es végiil még egy fontos szempont:
Ne posztoljunk a gyerekrél az internetre!

Erthetd, ha a sziiloként nagyon szeretnénk megosztani a gyerekekkel kapcsolatos élményeket,
cuki fotokat, videdkat a kozosségi média feliiletein. Miel6tt a gyerekiinkrdl posztolunk,
érdemes megfontolni, hogy minden feltett kép, video a gyermek ugynevezett , digitalis
labnyomat” alakitja ki, vagyis van esélye annak, hogy amit egyszer feltesziink a netre, az ott is
marad. Visszaélésekre is lehetdséget adhat, és gyermekiink sem biztos, hogy oriil késébb a
kiskordban posztolt képeknek.. Egy kicsi gyerek még nem tudja felmérni, minek mi a
kovetkezménye, igy lehet, hogy lelkesen bologat, amikor megkérdezziik, megoszthatjuk-e a
fotdjat a neten - valgjdban azonban fogalma sincs, mit jelent mindez. Eltelik néhany év, és
megbanhatja- csak akkor mar nagyon nehéz eltiintetni mindent onnan. Szdval ez ligyben is,
mint kiityli-ligyben mindig, nem art az dvatossag.

Keressenek benniinket bizalommal, ha tovabbi kérdéseiket szeretnék konzulteipié keretében
koriiljarni.  ElérhetOségeinket és az Ovodafelosztast megtalaljdk a ZEO honlapjan:
https://zeo14.hu/informacio/ovodapszichologusi-halozat
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