Egészséges kapcsolatok online

A résztvevok elmélyednek az egészséges és tdmogatd kapcsolatok szempontjaiban,
és végiggondoljak, hogy az online tevékenységek milyen szerepet jatszanak az
egészséges — vagy éppen az egészsegtelen — kapcsolatokban. A résztvevok
megvizsgaljak a kozésségi médiaban valo jelenlét és a kortars/egyenrangu
csoportokban meglévé kapcsolataik egymasra gyakorolt hatasat is, €s megtanuljak,
hogyan batoritsak tarsaikat kiallasra.



Kapcsolati kommunikacio és kiallas
Elsé6 rész

Interakcié a leckével

A résztvevok alkossanak egy kort.

Mondd el a diakjaidnak!

Ma arrdl szeretnék beszélni veletek, hogy online tevékenységeink hogyan hatnak
emberi kapcsolataink egészségére. Beszélni fogunk arrél is, hogyan lehet kiallni
masok mellett, és felismerni, ha egy baratunknak segitségre van sziksége
valamilyen kapcsolati problémajaban.

Kérdezd meg a diakjaidtol!

Mit gondoltok a szemlélés és a kiallas kdzotti kildnbségrol? Mit jelentenek
szamotokra ezek a kifejezések?

Interakcio a leckével
Hallgass meg 2-3 valaszt.
Mondd el a diakjaidnak!

Igen, tehat a szemlél6 csak megfigyeli valamely esemény lezajlasat. Ma olyan
esemeényekrél fogunk beszélni, amelyek az egészségtelen/rosszindulatu
kapcsolatokat jellemzik. A kiallas azt jelenti, hogy valamilyen moédon beavatkozol az
eseményekbe segitd szandékkal, példaul az aldozat tamogatasaval, a cselekvés
leallitasara tett eréfeszitéssel vagy a helyzethez ill6 mas mddon.

Masodik rész
Mondd el a didkjaidnak!

Beszéljink most a kapcsolatokrél. El6szor is jusson eszliinkbe, mennyire tag fogalom
is a ,kapcsolat”. A mi értelmezéstinkben a kapcsolat most egyenrangu, vagyis
azonos helyzetli emberek k6zoétti kapcsolatot fog jelenteni. llyen kapcsolatod lehet
példaul a barataiddal, az osztalytarsaiddal vagy valamilyen kdz6s érdeklédés
csoportban (példaul a délutani filmklubban). Az egészséges kapcsolatokrél szolva
rogton bele is Utkdzink a kdvetkezd nehéz kérdésbe: ,Pontosan milyen is egy
egészséges kapcsolat?” Tébb helyes valasz is létezik erre a kérdésre, és sokaknak
klénbdz6 is az elképzelésuk rola.

Jussunk most k6z6s nevezoére! Hangosan gondolkodva beszéljuk at, mi jellemez



szerintlnk egy egészseéges kapcsolatot baratok kézott, az iskolaban vagy mas
hasonlo6 helyzetekben. Tudjuk, hogy néha akadnak gondok minden kapcsolatban.
Azonositsuk most az egyes kapcsolattipusokra jellemzé ,egészséges”
viselkedéseket.

Jojjon egy rovid jaték! A kérben egymas utan haladva mindenki mondjon egy szét,
amely szerinte jOl jellemzi az egészséges kapcsolatokat. Kezdem én. Szerintem egy
j6 kapcsolat (tdmogato, gondoskodd, figyelmes stb.).

Interakcio a leckével
ird fel a tablara a résztvevok altal mondott szavakat.
Mondd el a diakjaidnak!

Nagyszeri! K6sz6ndém a hozzajarulasotokat. Nézzik meg alaposabban ezeket a
szavakat.

Kérdezd meg a diakjaidtol!
Egyetértetek veluk?
Volna még valami, ami kimaradt?

Ezekre a szavakra épitve tudna valaki egy egymondatos definiciot adni az
egészséges kapcsolatokra?

Segits a csoportnak megtalalni az egészséges kapcsolatok k6zésen elfogadott
definiciojat.



Kifuggesztett vélemények megtekintése

Elsé6 rész

Interakcié a leckével

A résztvevok alkossanak parokat.
Mondd el a diakjaidnak!

Most, hogy egész hosszu listank van mar az egészséges kapcsolatok jellemzéirél,
vegyuk gorcs6 ala személyes tapasztalatainkat az internetes kapcsolatainkban.

Interakcio a leckével

Valassz ki egy kérdést az alabbiak kozll, ird fel az egyik tabléra, majd figgeszd ki a
teremben az 6sszes igy el6készitett tablot.

A tablokra irhato lehetséges kérdések:
1. Kivel allsz kapcsolatban a digitalis térben?

2. Milyen platformokon, szolgaltatasokon vagy webhelyeken keresztul
kommunikalsz mas emberekkel?

3. Milyen uj lehetéségeket adott az internet €s a mobileszkdz-technolégia az
egeszséges kapcsolatok kialakitasara és fenntartasara?

4. Milyen kapcsolattartasi lehetdségeket kaptal a mobilok, tablagépek és
szamitogépek elterjedésével?

5. Milyen kihivasokat hozott mindekdzben az internet és a mobileszkdz-
technologia az egészséges kapcsolatok kialakitasara és fenntartasara nézve?

6. Voltal mar tanuja baratok k6zotti nagy veszekedéseknek vagy kiborulasoknak
valamilyen online kézzétett tartalom miatt?

Mondd el a diakjaidnak!

Minden parnak adok most egy tollat és néhany Post-itet. A kifliggesztett tablokon
kilénboz6 kérdéseket talaltok. Jarjatok korbe, olvassatok el a kérdéseket, és irjatok
valaszt egy Post-itre, majd ragasszatok fel a tabléra. Ha tobb valaszotok is lenne
valamelyik kérdésre, kiildn Post-itre irjatok mindegyiket, és ugy ragasszatok fel. 8
percetek van erre a jatékra. J6 szorakozast!



Interakcio a leckével

A végén gyljtsd 0ssze a tabldkat, és hivd egybe a csoportot.
Kérdezd meg a diakjaidtol!

Milyen gyakori valaszokkal talalkozunk az egyes kérdéseknél?

Volna még valami, ami szerintetek kimaradt?

Megfigyelhet6 valamilyen trend?

Hogyan valtoztatta meg a technoldgia a kapcsolatodat a barataiddal?

Egyszeribb vagy bonyolultabb lett minden a digitalis vilagban? Miért?



Szituaciéelemzo beszélgetés

Beszélgetés
Mondd el a diakjaidnak!

Beszéljunk most a technoldgia és a kapcsolatok egymasra gyakorolt hatasanak
egyik sajatos esetérél, az ,lizenetelarasztasrol”.

Tudja valaki, mit nevezink Uzenetelarasztasnak?
Interakcié a leckével

Hallgass meg 2-3 valaszt.

Mondd el a diakjaidnak!

Uzenetelarasztasrol beszéliink, ha valaki annyira sok lizenetet kiild egy masik
szemeélynek, hogy azzal mar teljesen tulterheli a cimzett mindennapjait.

Kérdezd meg a diakjaidtol!
Tortént mar valakivel ilyen?
Ha te kapnal ilyen tulterhel6 mennyiségi tzenetet, mit tennél? Miért?
Ha egy baratod kerulne ilyen helyzetbe, és a segitségedet kérné, milyen tanacsot
adnal neki? Tudnal konkrétan tenni is valamit? Milyen cselekvési lehet6ségeid
lennének?

1. Utankovetés: Ha a barataid segitségére sietsz valamilyen médon, azt kiallasnak

nevezzuk.

Kérdezd meg a diakjaidtol!
Miért torténhet meg, hogy valaki nem all ki egy baratja mellett?
Tegyuk fel, hogy tényleg ilyen helyzetbe kerul egy baratod, és reakcioként megkeéri a
kildét, hogy alljon le ezzel a toménytelen mennyiségl lzenettel. Mi torténik, ha
ennek hatasara az eddig Uzeneteket kild6 ismer6s elkezd folyamatosan a baratod
haza korul ténferegni azzal, hogy latni akarja? A probléma ezzel bizony
sulyosbodna. Mit tudnal a baratodnak tanacsolni, ha tényleg ennyire elmélyllne mar

a probléma?

llyen sulyos problémaval szembestlve ugyanugy tudnal kiallni a baratod mellett,



mint a korabbi helyzetben? Mit tehetnél most, hogy kiallj mellette?
Mondd el a diakjaidnak!

Az Uzenetelarasztas csak egy példa arra, hogy a technoldgia adta lehetéségek
hogyan zavarhatnak meg egy korabban egészséges kapcsolatot.

Kérdezd meg a diakjaidtol!

Tudnatok még példakat mondani?

Milyen megoldasi lehet6ségek |étezhetnek?

Mit tudtunk meg eddig a technoldgia szerepérdl a kapcsolatok alakulasaban?
Interakcioé a leckével

Kezdeményezz iranyitott beszélgetést a technoldgia kapcsolatokra gyakorolt pozitiv
€s negativ hatasairol.



Elhelyezés skalan

Els6 rész
Mondd el a diakjaidnak!
Vegylnk most néhany példat az egészséges és az egészségtelen kapcsolatokbal is,
és probaljuk dket elhelyezni a teljesen egészségestdl a teljesen egészségtelenig
terjed6 skalan.
Mindenkinek fogok adni egy Post-itet. A Post-iten egy tevékenység leirasat
talaljatok, példaul ,Ejjel-nappal lizeneteket irni valakinek” vagy ,Megosztani
egymassal kdzossegimédia-fidkotok jelszavait”. A kapott Post-ittel mindenkinek ki
kell majd Iépnie. A terem egyik vége jelképezi a teljesen egészséges viselkedéseket,
a masik vége pedig a teljesen egészségtelen viselkedéseket.
Mérlegeljétek a nektek kiosztott viselkedést, és probaljatok beallni a skala szerinti
sorba. Ha példaul ugy gondolod, hogy egy kapcsolatban egészségtelenebb ,Ejjel-
nappal Uzeneteket irni valakinek”, mint ,Egy baratod minden bejegyzését kedvelni és
megosztani”, akkor te allj kbzelebb a terem egészségtelen viselkedéseket jelképezd
végéhez.
Interakcio a leckével
Javasolt szovegek a kiosztandd Post-itekre:

1. Ejjel-nappal iizeneteket irni valakinek

2. Megosztani egymassal kozosségimedia-fiokotok jelszavait

3. Engedélye nélkill elolvasni a baratod szoveges Uzeneteit

4. Online kommunikalni idegenekkel vagy csak felszinesen ismert emberekkel

5. Goromba hozzaszolasokat irni valakinek a bejegyzéseihez

6. ,JO éjszakat” vagy ,Jo reggelt” Uzeneteket kuldeni egy szamodra fontos
személynek (esetleg minden nap)

7. Egy baratoddal folytatott vitadat nyilvanosan kibeszélni online a kézosségi
meédiaban

8. Egy baratod minden bejegyzését kedvelni és megosztani

9. Kbzzétenni valamit a kozosségi médiaban egy baratod fidkjat hasznalva (az 6
nevében)



10. Megjeldlni a barataidat a multkori bulin készult fényképen

11. Pletykalni egy iskolatarsadrol a k6zésségi médiaban

Ahogy a résztvevék egymas utan felallnak, és megprobaljak meghatarozni a
sorrendet, kérdezd meg 6ket, miért pont oda alltak, és batoritsd 6ket, hogy
valtoztassanak a helytikdn, ha mégis szikségesnek érzik.

Miutan a résztvevok bealltak az érzésuk szerint a skalan elfoglalt helytkre, kérd meg
Oket, hogy ragasszak fel Post-itjiiket, majd lIépjenek kissé hatra, hogy lassak a teljes
eredményt.

Interakcio a leckével

Ha jobbnak tlnik, az alabbi kérdések kdzul az els6 kettét beszélgetés formajaban is
meg lehet valaszolni, és akkor ezeket nem kell Post-itre felirni és felragasztani.

Kérdezd meg a diakjaidtol!
Tudnatok még példakat mondani egészségtelen kapcsolati viselkedésre?
Tudnatok még példakat mondani egészséges kapcsolati viselkedésre?

Szerintetek csak egyetlen helyes sorrend lehet ezen a skalan? Miért, illetve miért
nem? Mindenki igy gondolja?

Kérdezd meg a diakjaidtol!

Ezeket a konkrét viselkedéseket most megprobaljuk rangsorolni egy skalan, a
teljesen egészségestdl a teljesen egészségtelenig. Eléfordulhat olyan, hogy egy
egeészséges viselkedés egészségtelenné valik? Vagy forditva? Mikor torténhet ilyen?

[Valassz ki egy olyan viselkedést, amelyet a résztvevok kdzel helyeztek el a skala
egészségtelen végéhez.] Ha tehat egy egészseégtelen kapcsolati viselkedés, mit
lehet tenni a megszuntetése érdekében?

Hogyan vagnal bele példaul egy beszélgetésbe valakivel arrdl, hogy szamodra
kellemetlen valamilyen viselkedése?



Feladat

Elsé6 rész
Mondd el a diakjaidnak!

Sokat beszéltink ma mar a technoldgiarol és a kapcsolatokrol. Hogy osztanad meg
masokkal is a mai tanulsagokat? Milyen modon tudnad arra batoritani a barataidat,
hogy alljanak ki magukért vagy az érintett mellett, amikor valamilyen egészségtelen
kapcsolati viselkedéssel szembesulnek?

Feladat
A résztvevok alkossanak 3-4 f6s csoportokat.
Mondd el a diakjaidnak!

Van mar két javaslatunk, de minden uj étletet rdémmel fogadunk! 30 percetek van
erre a jatékra:

1. 1. javaslat: Tervezz meg egy eseményt, amelyre meghivhatod iskolatarsaidat
vagy barataidat a k6z6sségbdl, hogy a technoldgia kapcsolatokban betoéltott
szerepérél beszélgessetek. Az esemény lehet kerekasztal, dokumentumriport,
valamilyen pozitiv Gzenetet kdzvetitd kampany vagy egy prezentacio is. Mutass
be példakat arra, hogy az esemény népszerisitéséhez hogyan hasznalhaté a
k6zbsségi média, példaul a Facebook vagy a Twitter ereje. Az eseményt mindig
jO otlet vizualis tartalmakkal is feldobni (egy rajzzal, egy mémmel vagy
hasonloval).

2. 2. javaslat: Alkoss egy rovid torténetet egy kapcsolatrdl (lehet két testverrél,
iskolai baratokrol stb.). A torténet szoljon arrdl, hogy ezt a kapcsolatot miként
befolyasolhatjak a k6zdsségi médiaban folytatott tevékenységek. Ez lehet egy
rovid jelenet, valamilyen vizualis megkozelités (példaul képregény), vagy lehet
éppen egy elképzelt Facebook-hirfolyam vagy Twitter-beszélgetés. Csak batran,
ez egy kreativ feladat!

Masodik rész
Feladat

A 30 perc letelte utan kérd meg a csoportokat, hogy mutassak be elkészult
alkotasaikat, majd kezdeményezz beszélgetést az alabbi kérdések mentén.

Kérdezd meg a diakjaidtol!



Mi lett a valasztott témad? Milyen tanulsagot kdzvetitenél az embereknek?
Barataid, iskolatarsaid vagy kd6zdsséged szamara milyen elénnyel jarna az otleted?
Ki a célkdzbnséged?

Hogyan népszerlsitenéd az 6tletedet a célkdzonséged kdrében?

Milyen reakciokra szamitasz?



Zaro gondolatok

Osszefoglalas

Mondd el a diakjaidnak!

Remélem, mindenki kézelebb kerilt az egészséges kapcsolatok fogalmahoz, és at
tudta gondolni, mi valtozott meg digitalis vilagunkban. Az is fontos célja volt a mai
alkalomnak, hogy megtanuljatok kiallasra batoritani barataitokat, akar magukért,
akar valaki mellett, ha kellemetlen vagy bant6 helyzettel szembesiinének.
Kérdezd meg a diakjaidtol!

Milyen fontos tanulsagokat sikerilt 6sszegydijteni?

Melyik feladat volt a kedvencetek? Miért?

Melyik feladat tetszett a legkevésbé? Miért?

A tanultak és a foglalkozas alapjan mit tudnatok beépiteni mindennapi életetekbe?
Hogyan irnatok le a barataitokra gyakorolt hatast?

Voltak uj vagy meglepd felismerések?

Van még valakinek kérdése az egészséges vagy éppen az egészségtelen
kapcsolatokrol?
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