2023. oktober

Il. évad 1. szam

Vdrjuk a jelentkezésed, ha
szeretnél cikket irni a 7 szokds
percekbe a csalddok egészségéhez
kapcsolodo témaban!

7 SZOKAS PERCEK

Aktualitasok

Kedves Sziil6tarsunk!
Szeretettel koszontiink a ,7 Szokas Percek” idei els6 szamanak olvasoi kozott.

A tavalyi tanévhez hasonléan most is szeretnénk havonta eljutni Hozzad egy-egy
lapszammal. Az iskola idén - az olimpiai késziilodés jegyében - a fizikai és szellemi
edzettség tamogatasat tlizte ki célul, egyéni, osztaly- és iskolai szinten is. Az
.iskolaléchez” csatlakozva idén mi is igyeksziink ehhez kapcsolodé témakkal
jelentkezni, amihez kérjiik a Te segitségedet is!

Ha agy érzed, volna olyan mondanivaléd, amely a csaladok fizikai vagy mentalis
egészségét segitheti, és szivesen irnal réla egy rovid, érdekes cikket, keress minket
osztalyod VT-felelosén keresztiil! Ebben a honapban a digitalis vilag kihivasait jarjuk
korbe.

Emellett természetesen idén is tajékoztatunk majd a havi VT-s aktualitasokrodl, és nem
maradhatnak el a tavaly megszokott didkinterjik sem az iskola pedagoégusaival, illetve
dolgozoéival.

Szeptember 25-én Gjraindult a Millio Iépés az iskoladért jaték. Az elmilt tanévben 16
Kékkort teljesitett a Kesjar, most ismét mozgasra fel! Megint 100 iskola nyerhet 1-1
millié forintot sportszervasarlasra, raadasul még a 100 db kiltéri pingpongasztal
egyikét is megszerezhetjik! Nincs mas teendd, mint jbol telepiteni vagy frissiteni az
ingyenes Millié Lépés applikaciot az Apple vagy Google aruhazban, minél tébb ismerdst
beszervezni, és gyljteni a Iépéseket! A szervezbk biztatnak mindenkit, hogy prébaljuk
a nagysziiloket is ravenni egy kis mozgasra! Az alkalmazasba a korabban hasznalt
email cimmel djra be tudtok Iépni. Az iskola megmaradt, de az osztalyt Gjra ki kell
valasztani! Ha tavasszal nem vettetek részt a jatékban, akkor valasszatok iskolat, majd
osztalvt. Bovebb informacio: www.milliolepes.hu
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Hamarosan:
jotékonysagi konyv- és
siitivasar!

Koszonjiik tamogatéinknak, hogy
idén is szamithatunk rajuk:

Budaébrsi Bulibolt
Caterina Ristorante
Csiri Budabrs

Erika Salatazoja
Hungarofett
inyencek Haza
Mesicake
MikroManna
Pomosus

Sorriso

Veldi Cukraszda

Aktualitasok

Az oktober az érintettek szamara mar javaban a tovabbtanulasi tervek jegyében zajlik.
Ehhez kapcsolédéan a VT csapat korabban készitett mar kisfilmet, amelyben gyerekek,
tanarok és sziilok osztottak meg tapasztalataikat, tavaly pedig egy atfogé kiadvanyt
allitottunk 6ssze a témaban, interjikkal, statisztikakkal, tippekkel. Idén ezt a kiadvanyt
fogjuk aktualizalni, oktober végén jelentkeziink az eredménnyel!

A 2022-es nagy sikerre valo tekintettel idén is lesz jotékonysagi konyv- és siitivasar.
Varunk szeretettel kicsiket és nagyokat oktober 18-an 14:30-t6l 18 oraig az iskola elott!
Akar hozzatok a konyvet, akar veszitek, garantaltan jol jartok... az inycsiklandozoé
sitikr6l mar nem is beszélve. Megunt, de jo allapoti konyveiteket leadhatjatok a
portan, vagy hivjatok a szervezéket (06 20 3997185, 06 30 9216063), akik Budaérson
beliil el is mennek érte. A siitifelajanlasokat is halasan fogadjuk! A rendezvény bevétele
az iskola alapitvanyat gazdagitja maijd.

November 17-én 19 o6ratol éjjel 1 oraig a PostART-ban keriil sor a masodik Kesjaros
Sziil6k Bulijara. A tavalyi buli igazan jol sikeriilt, aki azt kihagyta, idén potolhat! A
rendezvény zartkori, az egész hely csak a miénk lesz, és a remek retro zenékrél egy Uj,
profi DJ gondoskodik. Dress code nincs

A belépdjegy ara 3 000 Ft/f6. Lehetoség van tamogatoi jegyek vasarlasara is 5 000
Ft/fo vagy 10 000 Ft/f6 értékben, amelyet akkor is megvalthattok, ha esetleg nem jo
az idopont, de szivesen tamogatnatok az iskola alapitvanyat! Az esemény teljes
bevételét erre a célra szeretnénk felajanlani.

Kérjlik, ezen a linken regisztraljatok: https://forms.gle/qgauo3M2zYQjHbCoWA
Gyertek, legylink minél tobben és bulizzunk ismét egyiitt egy jot!

Reméljiik, személyesen is talalkozunk rendezvényeinken, addigis jo olvasgatast kivan

a Sziiléi Vilagitotorony Csapat
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Sharenting:

szlil6i tulposztolas

Képernyoido:

napi 60 perc?

A ,digitalis sziiloség” kihivasai

A sziiléi VT csapat néhany éve mar foglalkozott a gyerekek online biztonsagaval.
Mindannyiunk szamara nagy kihivas a ,digitalis szilloség”, de szerencsére ez is
tanulhaté - éppen ezért ljra elovessziik és leporoljuk kicsit a témat!

El6szor a ,sharenting” (vagy ,oversharenting”), azaz a sziiléi tilposztolas jelenségét
szeretném korbejarni kicsit. A sharenting az angol share (megosztani) és a parenting
(nevelés) szavak oOsszetételébdl keletkezett fogalom. Mindannyiunkat érint, amikor
gyermekiinkrél - annak hozzajarulasa nélkiil - akar képi, akar szoveges tartalmat
osztunk meg az interneten. Egy brit tanulmany szerint egy atlagos gyerekrdl 6téves
korara mar kozel 1500 foto keriil ki az online térbe. Ha mi visszafogottabbak is
vagyunk, a felelosségiink oriasi.

Néhany alapvet6 szabalyt mindig érdemes betartanunk, amikor posztolunk:

v' Sose posztoljunk olyan képet, amely gyereket mezteleniil vagy hianyos ruhazatban

(ideértve a fiirdéruhat is!) abrazol. Ne feledjiik: a pedofil webhelyeken megosztott

képek 50 szazalékat kozosségi oldalakrol lopjak.

Mas gyerekérdl hozzajarulas nélkiil ne posztoljunk.

Ne adjunk ki til sok privat informaciot!

Figyeljiink a beallitasokra (pl. valoban az oOsszes ismerdsiinkkel szeretnénk

megosztani azt a konkrét tartalmat?)

v' Keriiljiik az ,impulzusposztolast” - mert nemcsak a gyerkéc biztonsagara, hanem
az érzéseire is vigyaznunk kell, amikor megosztunk réla valamit az online térben.

v' Sose posztoljuk 6t nevetséges, elénytelen, vagy akar sird, szomoru, kiszolgaltatott
helyzetben. Mindig mérlegeljiik, hogy a posztunkkal nem okozhatunk-e késébb
kellemetlen pillanatokat neki. Iskolai csifolodas, kinos helyzet egy késébbi
allasinterjin... az internet nem felejt, a posztolt tartalmaink utébb barhol
kikothetnek.

ANANERN

Minden csalad mashol hlzza meg az intim szféraja hatarait. A lényeg, hogy
beszélgessiink errdl is, és amint lehet, vonjuk be a gyerekeket az Gket érintd
dontésekbe! El6bb-utébb (gyis raszabadulnak a kozosségi platformokra, de ha jo
példat mutatunk, talan ragad rajuk egy kis tudatossag...

Hasonléan sok kihivast jelenthet sziiloként a képerny6idé kérdése. Egyértelmii, hogy
karos hatassal van rank, ha til sok id6t toltiink képernyé elott. A gyerekeknél
viselkedés- és alvaszavar, gyengébb iskolai teljesitmény, elhizas lehet a tal sok
képerny6idé ara. A videojaték-fliggoség pedig 2019-ben hivatalosan is felkeriilt az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) betegséglistajara.

No de akkor mennyi legyen az annyi? A szakért6i ajanlasok 1-2 éves korig egyaltalan
nem javasoljak, utana pedig - életkorok szerint fokozatosan novelve - kériilbeliil napi
60 percben limitaljak a képernyoidot. 10 éves kor felett egyes szakért6k az ajanlott
napi 1 oras képerny6ido-limitet életévenként napi plusz tiz perccel, illetve heti egy
oraval novelik. A német klicksafe.de orszagos médiaintézet viszont 7 és 10 év kozott
napi 30-45 perc, 10 és 13 év kozott rugalmasabb, koriilbelil napi 60 perc
internethasznalatot ajanl, 14 és 17 év kozott pedig az ajanlas szerint mar megbeszélés
kérdése lehet a képernydidé, am érdemes a tanulasra és a hobbikra is legalabb ennyi
id6t hagyni.
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DIGITALIS DETOX

T T

Cyberbullying:

internetes zaklatas

4

A ,digitalis sziiloség” kihivasai

Pontos szamokkal tehat a kutatok sem szolgalhatnak, és ajanlasaik is csak atlagok;
van, akinek ennyi képernyoido is til sok, és van gyerek, aki tébbet is tud kompenzalni
sok mozgassal és alvassal.

Néhany otlet a képerny6idé kordaban tartasahoz:

v Tiltas helyett probalkozzunk k6z6sen felallitott csaladi szabalyokkal. Mi példaul azt
tapasztaltuk, hogy a képerny6idon beliil érdemes kiilon kezelnink a
videojatékokkal toltott idot, amit heti néhany alkalomra korlatoztunk, bar akkor
akar kicsit hosszabb idot is megengediink. Ugyanakkor azt is érzékeljiik, hogy a
gyerekek kozosségi élete is (egyre nagyobb) részben online zajlik - akar egy kozos
online jaték formajaban, amibdl 6k sem szeretnének kimaradni. Itt sziil6ként
érdemes rugalmasnak lenniink, hogy a gyerekek 6sszehangolhassak a kozos
jatékra engedett idejiiket.

v' Megallapodhatunk ,tiltott zonakban”: példaul szamlizziik az okoseszkozeinket az
asztalrol a kozos étkezések idejére. Mint mindenhol, itt is nagyon fontos a
példamutatas...

v'  Lehetnek ,tiltott idGszakok” is: alvas el6tt egy 6raval mar ne legyen kiityiizés, és a
csaladi kirandulasokon is legfeljebb egy-egy foté erejéig kerillienek elé az
okostelefonok.

v' Egyes okostelefonokon mar kiilon applikacio nélkiil is szabalyozhaté a
képernygidd. Sét, pl. az iPhone-okon a ,csaladi megosztas” hasznalataval tavolrol,
a sajat telefonunkrol is kontrollalhatjuk a gyerek képernyodidejét vagy akar a
kiilonféle alkalmazasokhoz valo hozzaférését. Az Android-alapi okostelefonoknal
a szillok a “Google family link” alkalmazas segitségével szabalyozhatjak a
képernydidot.

v' ,Halad6k” probalkozhatnak a digitalis detox-szal is.

Es persze nemcsak az szamit, mennyi idét tolt a gyermek képernyd el6tt, hanem még
Iényegesebb kérdés, hogy pontosan mit is néz ott. A statisztikak szerint a filik 9-11 éves
korukban talalkoznak eldszor pornéval. Az UNICEF Magyarorszag 2020-ban késziilt
felmérése alapjan pedig a valaszado gyerekek 60%-at csufoltak mar a neten, és az
internetes bantalmazas mar a 10-12 éves kiskamaszok kérében is megjelenik.

A riaszto statisztikai adatok sorolasat sajnos sokaig folytathatnank, de az internetes
zaklatas (cyberbullying) jelenségét vizsgaljuk meg kicsit kézelebbrdl is!

Az UNICEF Magyarorszag megfogalmazasa szerint a zaklatast harom tényezé
kiilonbozteti meg az egyszeri bantastol:

,Egyrészt erds, negativan befolyasolo hatasa van, a zaklatas aldozata nem tudja élni a
mindennapi életét a zaklato tevékenységének kdvetkeztében - példaul mert allandoan
félelemben vagy bizonytalansagbhan él. Masrészt a zaklatas nem feltétleniil szabalyos
idék6zénként, de ismétlédik, a bantalmazo rendszeresen visszatér az elszenvedéhéz,
és megismétli a cselekedetét, legyen az fizikai, szobeli vagy szexualis tevékenység. A
harmadik kritérium az eréviszonyok eltolédasa: a zaklatas soran a bantalmazo fél
mindig tobb hatalommal rendelkezik (tobb pénze van, erdsebb, tobb baratja van,
hangosabb), és ezt fitogtatja is a zaklatas soran.”
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Hasznos oldalak:

gyerekaneten.hu
digipedia.hu

A ,digitalis sziiloség” kihivasai

Az Interneten mindehhez arctalansag, anonimitas is tarsulhat, és a zaklatotol fizikailag
sem lehet eltavolodni: szemben példaul az iskolai bantalmazassal a cyberbullying
hétvégén vagy a sziinetekben sem sziinik meg. Raadasul sokkal tébb tanija lehet,
illetve az aldozat gyakran még azt sem tudja, pontosan kikhez jutott el az 6t banto
tartalom. Nem véletlen, hogy (a Heliotis Kft. 2015-6s felmérése alapjan) a gyerekek 80
szazaléka az online bantalmazast sulyosabb problémanak tartja, mint a fizikai vagy
lelki er6szakot.

Sziiloként fel kell késziilniink ra, hogy - a leggondosabb nevelés mellett is -
eléfordulhat, hogy sajnos gyermekiink is lehet aldozat, de passziv szemlél6 vagy adott
esetben zaklato is. A kutatasok szerint a gyerekek legalabb harmadat zaklattak mar
valamilyen online feliileten, és a XII. keriilet 2016-2018-as felmérése szerint a magyar
gyerekek otode bantalmazott mar egy masik gyereket a neten.

Azt, hogy milyen jelei vannak, ha egy gyereket zaklatnak, és mit lehet csinalni ilyenkor,
dr. Gyurké Szilvia gyermekjogi szakérté nagyon jol 6sszefoglalja ebben a cikkben:
https: erekaneten.hu/tema/Online_zaklatas_a_kis_eroszak_is_nagy_eroszak

En a magam részérél ismét a csaladi beszélgetések fontossagat hangsiilyoznam,
amelyet egy kamasz esetében persze nem mindig egyszerii kivitelezni. @ De azért
bizhatunk benne, hogy ha otthon is rendszeresen szoba keriilnek az internetezéssel
kapcsolatos kérdések (netan probalunk kozésen csaladi szabalyokat is felallitani), és
egyébként is bizalmas légkor uralkodik a csaladban, akkor maris nagyon sokat tettiink
gyermekiink online biztonsagaért.

Emellett sziiloként is Iépést kell tartanunk az online vilaggal: ebben segit példaul a
digipedia.hu oldalon elérheté digitalis tudastar a média- és hirkozlési vilag szakértoitol.

Sok sikert mindenkinek a ,digitalis sziil6ség” rogos ltjan!

dr. Abraham Edit

Te is irnal hasonlé témaban?

Ha agy érzed, volna olyan mondanivalod, amely a csaladok fizikai vagy mentalis

egészségét segitheti, és szivesen irnal rola egy rovid, érdekes cikket, keress minket
osztalyod VT-felelésén keresztiil!
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Villéminterjﬁ Tiinde nénivel,

azaz Szentpali Tiindével, a 4. b osztaly szeretett osztalyfonokével

Folytatjuk sorozatunkat, amelyben vallalkozé szellemii tanulok készitenek révid interjit
az iskola pedagogusaival, és mindig az aktualis interjualany valasztja ki, hogy kivel
keriiljén sor a kdvetkez6 beszélgetésre. Tavalyi utolso szamunkban Lesko Istvan bacsi
Tiinde néninek adta tovabb a stafétat, akit Dénes-Szebeni Eliza és Pazmandi Mira 6. a
osztalyos tanulok kérdezgettek egy jo hangulatu interji keretében.

Eliza és Mira: Miéta tanit itt, a Kesjarban?

Tiinde néni: Tobb, mint 25 éve. Az elsé alkalommal, amikor itt jartam, végigvezettek a
kerten, a folyosokon..., egybél beleszerettem a Kesjarba. Akkor éreztem el6szor, hogy
itt az én helyem.

Eliza és Mira: Mikor dontétt ugy, hogy tanar szeretne lenni?

Tiinde néni: Mar egészen kicsi koromban almodoztam arrél, hogy tanitani szeretnék.
Az iskolaba lépéssel kinyilt szamomra egy soha nem ismert vilag. Maig is hiszem, hogy
a megszerzett tudasunkat 6rom tovabbadni, megismertetni egy kis emberkével, hogy
milyen j6 valamilyen tudas birtokaban lenni.

Eliza és Mira: Az altalanos iskolaban volt kedvenc tanara?
Tiinde néni: Igen, Marta néninek hivtak. Nemcsak irni és olvasni tanitott meg, de arra
is, hogy a tudas érték. A tudast jol hasznalni pedig még nagyobb érték.

Eliza és Mira: Tanitoként volt-e kedvenc osztalya?

Tiinde néni: Kényes kérdés! Barmilyen hihetetlen, de mindegyik osztalyomban volt
olyan érték, amitél magam is tobb lettem, amit6l jobban megismertem magam. A
legkedvesebb tanitvanyaim inspiraltak, és hitték, hogy jo uton vezetem éket.

Eliza és Mira: Az osztalyaival kapcsolatban ki tud emelni valamilyen kiilonleges
emléket?

Tiinde néni: Sosem felejtem el példaul, amikor kis elséseim voltak, akiket meghivtam
az eskiivomre, de senki nem jelezte, hogy eljon. Aztan amikor beléptem a hazassagkoté
terembe, mindegyik kis mané ott allt talpig lnneplében egy szal viraggal a kezében.
Meghato pillanat volt!

De felejthetetlen utakat jartunk be, amikor kozos eléadasokat adtunk elé anyak
napjara, karacsonyra... Példaul a Micimackét vagy a Diotor6t.

Estig mesélhetnék...

Eliza és Mira: Miért szeret annyira tanitani?

Tinde néni: Felemeld érzés, hogy gy érkeznek hozzam a kicsik, hogy még csak
akarnak valamit tudni, de nem tudjak hogyan is kell. Aztan egyiitt haladunk az (ton,
majd negyedikesként mar sajat utjukat jaro, tobbségében onalldo dontéseket hozo
kiskamaszként bicsliznak. J6 ezen az Gton a kisérdjiiknek lenni...

Eliza és Mira: A 7 szokas kozill melyik a kedvence?

Tiinde néni: Ezek a szokasok egymasra épiilnek. Tényleg gyakorolni kell 6ket a
mindennapokban, iskolaban, otthon, barhol, csak akkor lesz teljesen a miénk, az
életiink része. Most az els6 szokast emelném ki: "Légy proaktiv!". A tetteinkért
feleléseket vagyunk, a dontéseink egy képet adnak rolunk. A mi keziinkben van, hogy
ez a kép mit mutat. Tanitvanyaimnak gyakran mondom, hogy: ,.... sziikség van rad. Mert
téled is szép, csodas ez a vilag.”

Eliza és Mira: Ki legyen a kovetkezo interjualany?

Tiinde néni: Csordas-Berényi Adrienn, iskolank elhivatott és mindig vidam pedagoégiai
asszisztense.

Kdvetkezé honapban folytatjuk, varjuk minden olyan lelkes diak jelentkezését, aki
szivesen kiprobalna magat "riporterként"!
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