AIDENTITY

Készitette: Sipos Krisztina

Aldentity Projekt - Felfedezout az “én” korul

A serdulékor (12-18 év) a gyermekkorbdl a felnéttkorba valo atmenet, melynek idészaka a gimnaziumi
éveket is magaba foglalja. Ez id6 alatt a fiatalok feladata azonossagtudatuk, azaz egyéni identitasuk
kialakitasa.

Gimnaziumi tagozatunk 14-16 éves korosztaly tagjai olyan utkeresék, akik a felel6sségvallalas és a
masokkal valé egyuttmikddés, tarsas kapcsolatok megvaldsitasanak képessége révén torekednek
fuggetlen egyénné valni. Ez az ut napjainkban nagyrészt attevédott az online térbe, melynek tudatos
hasznalata elengedhetetlen olyan dontések meghozatalaban, hogy mi a fontos, mivel érdemes az
életben foglalkozni, milyen szabdalyrendszer kialakitdsa valosuljon meg ©6nmagunk és masok
viselkedésének értékelésekor.

Ehhez milyen mértékben jarul hozza a mesterséges intelligencia, nehezebbé, vagy kdnnyebbé teszi
az egyebként is hosszu utat. Milyen kérdéseket kell feltennlink az online tér hasznalataval
kapcsolatban a mai kor fiataljainak ahhoz, hogy a gyermekkorbdl kilépve egy vonzod, tartalmas
felndttkort kezdhessenek, ezeket a kérdéseket jarja koril felfedezéutunk az ,,én” kordl.

Projekt cél

A fiatalok fedezzék fel, kik 6k valojaban a digitalis vilagban, hogyan épithetnek tudatos, egészséges
online identitast, mikdzben megtartjak mentalis jéllétiket és dnazonossagukat.

Alcélok:

. Felismerni a kulénbséget az offline és online identitas k6zott

. Megérteni, hogyan épll fel egy digitalis marka tudatosan, felelésséggel

. Fejleszteni az énreflexiét és az érzelmi intelligenciat a k6zdsségi média hasznalat soran
. Kiprobalni a digitalis detox stratégiat

. El6segiteni a parbeszédet az identitasrél és mentalis egészségrol



Projekt alapadatok

Projekt cime: AIDENTITY - Felfedezéut az “én” kérdl
Korosztaly: 14-16 év
Idétartam: (6 tandra)

Tantargy/muveltséqi tertlet: digitalis kultura, etika, osztalyfénoki, médiaismeret, vizualis
kulttra

Fejlesztendd és 21. szazadi készsegek: anyanyelvi kommunikacio, egyattmikodesi, egyéni
és tarsas kompetencia, digitalis kompetencia, digitalis kultira kompetencia

Célok: Digitalis identitas tudatositasa, adatvédelem és dnreflexio fejlesztése, Ml
mikoddésének megeértése, online-offline egyensuly kialakitasa

Témakordk: dnismeret, digitalis labnyom, digitalis detox, mentalis egészség, identitas

Eszkdzdk: Padlet, SchoolAl, ChatGPT, Canva, Claude, Suno, WordArt, Gemini

A projekt felépitése

A projekt 13 tanuld részvételével 2 hetet olelt fel kapcsolddva az idei Digitalis Témahéthez 2026.
marcius 18 és aprilis 1. kdzdtt egyéni és csoport munkaban, tandrai (6 alkalom) és otthoni
feladatmegoldassal.

Téma Tevékenység Produktum Eszko6zok/Platform

1. Identitdskezelés Digitalis labnyom digitalis identitas | Google Dokumentum
feltérképezése térkép

2. Offline vs online identitas Onismereti feladat digitalis poszter Canva, Google Diak

3. Online tevékenységek hatasaa | Fiktiv személy infografika Canva

karrierre profilianak elkészitése

4. Al és identitas Chatbot interjuk, 6sszahasonlitd ChatCPT, Gemini, SchoolAl,
6sszehasonlitdsok tablazat, esszé Claude

5. Digitalis egyensuly Offline kihivas onreflexio Google Dokumentum

6. Projekt feedback Visszajelzés a projektrél révid szdveg, dal Padlet, Suno



1. I|dentitaskezelés

A feladat egy atfogd elméleti anyaggal kezd6dott (délt stilussal kiemelve). Barmennyire is ugy
gondolnank, mindenki tudja mit jelent az a fogalom, hogy ,digitalis labnyom”, megfogalmazni,
pontosan leirni mar nehezebb. Az elméletet gyakorlat kdvette, ahol olyan alkalmazaok 6sszegyijtése
volt a feladat, ahol akarva-akaratlanul folyamatosan ott hagyjak digitalis labnyomukat. Szévegesen
illetve képpel ezek megjelenitése volt a cél egy ,labnyomon” a Google Dokumentumban.

A feladat soran a tanuldknak lehetéséguk volt végiggondolni, milyen alkalmazasokat hasznalnak,
mely segit a késdbbiek folyaman az online térben t6rténd tudatosabb jelentlétre, a figyelem
kialakitasara, akar csak egy mindennapos ,cookie” elffogadasaval kapcsolatban is.

Mi az a digitalis abnyom?

A digitalis labnyom olyan, mint a morzsa, amit az online tevékenységeink utan hagyunk. Ezek a
nyomok képet adnak az érdeklédési kbreinkrél, szokasainkrol, illetve a k6z6sség médiaban és egyéb
online fellileteken mutatott személyiségiinkrél. A digitalis labnyom ezekkel az adatokkal befolyasolja,
hogy az online vilag miként lat minket és hogyan lép veliink kapcsolatba.

A digitalis labnyom tartalmazza példaul:

* a latogatott weboldalak listajat;

* a keresési el6zményeket;

* a k6zbsségi médias bejegyzéseket;
e azonline vasarlasok adatait;

* a hozzaszolasokaft;

* az elkiildétt lizeneteket.

Digitalis labnyomot hozunk létre, amikor:

posztolunk a k6z6sségi médiaban;

internetes keresét hasznalunk;

engedélyezziik a siitik hasznélatat;

megosztjuk az IP-cimiinket;

személyes informaciokat és bejelentkezési adatokat adunk meg.

Fontos hozzatenni: a masok altal rélunk kbzzétett informaciok is hozzajarulhatnak a digitalis
labnyomunkhoz.

A digitalis labnyom tipusai

A digitalis labnyomnak két tipusa van: aktiv és passziv — attdl fliggéen, hogy énként osztjuk meg az
informacibkat, vagy a tudtunk nélkdl jénnek létre ezek az adatok.

Aktiv digitalis labnyom

Az aktiv digitalis labnyom tehat azokbdl az informaciokbdl all 6ssze, amelyeket tudatosan osztunk
meg az interneten.

Példak aktiv digitalis labnyomra:

* Bejegyzések kbzzététele k6z6sségi médiaban (pl.: Facebook, Instagram, LinkedIn)
*  Online Grlapok kitéltése

* Hirlevélre valo feliratkozéas

« Siitik elfogadasa egy weboldalon



Mivel énként adjuk meg ezeket az adatokat, az aktiv digitalis labnyom kontrollalhato. Mi déntjiik el,
hogy mit osztunk meg magunkroél, mit téltiink ki és mit engedélyeziink.

Az aktiv digitalis labnyom feletti tudatos kontroll (pl.: csak a sziikséges adatok megadasa, az online
profiladatok rendszeres ellenérzése) segit, hogy minden platform a sajat feltételeink szerint hasznalja
fel digitalis személyiségiinket.

Passziv digitalis labnyom

A passziv digitalis labnyom azokbdl az adatokbdl all 6ssze, amelyeket akaratlanul vagy
észrevétlenil hagyunk magunk utan az interneten.

Példak passziv digitalis labnyomra:

» olyan weboldalak, amelyek slitiket telepitenek az eszkbzlinkre anélklil, hogy errél
tajékoztatnanak;

» alkalmazasok és honlapok, amelyek a helymeghatarozast hasznaljak a tartézkodasi
helyiink beazonositasahoz;

» kbzbsségi média platformok és hirdetdk, akik a kedveléseink, megosztasaink és
hozzaszélasaink alapjan profilt készitenek rélunk, és célzott hirdetéseket jelenitenek
meg;

* weboldalak, amelyek rbgzitik, hanyszor latogattuk meg Gket.

Miért fontos a digitalis labnyom?
A digitalis labnyom kiemelt fontossagu a modern életvitelt folytatd emberek szamara, 3 okbdl is:

* Nehéz t6réini: Ha valami egyszer felkertil az internetre, nehéz téréini, kiilénésen a
kbzbsségi médiaban.

» Alakitja az online imazst: A nyilvanosan kbzzétett bejegyzéseink nagymértékben
befolyasoljak, hogy az emberek mit gondolnak rolunk— kiilébnésen azokra van hatassal,
akikkel ritkan, nem igazan talalkozunk.

* Hatassal van a lehetdségeinkre: Az iskolak és munkaadok megvizsgalhatjak az online
szemeélyiséglinket, mielbtt felvesznek vagy alkalmaznak.

Tisztaban kell tehat lenniink a digitalis labnyomunkkal, hogy megvédhessiik magunkat az online
fenyegetésektdl és javitsuk esélyeinket céljaink eléréséhez. Az emberek kifordithatiak a posztolt
véleményeinket és szavainkat, vagy felhasznalhatjak a megosztott fotokat és videdkat, hogy kart
okozzanak nekiink.

A digitélis labnyom része a privat lzenet is, igy mindig figyelembe kell venni, hogy akar azt is
felhasznalhatjak ellenlink, legyen szo fotordl, videorol, véleményrdl vagy érzékeny adatrol.

Példak a digitalis labnyomra
A digitalis labnyomunk nagyobb, mint gondolnank, mindenféle adatot tartalmazhat.
Ime néhany példa a digitalis Iabnyomra — a teljesség igénye nélkiil.

* Online vasarlasi adatok: Vasarlasi el6zmények, webshopos fibkok, megnézett termékek,
kosarba tett termékek, kedvencekhez tett termékek, kivansaglistak, kattintasi dtvonalak,
Sszamlazasi és szallitasi adatok, értékelések és termékvélemények, (igyfélszolgalatnak
Jelzett panaszok és kérések, kuponhasznalati szokasok.

» Pénziigyi adatok: Banki alkalmazasok hasznalata, hitelkartyas koltések,
részvényvasarlasok, atutalasok (6sszeg, datum, gyakorisag, fogado fél neve és
szamlaszama), kartyas fizetések helye és ideje, automatikus terhelések, fizetési
sablonok, ligyfélszolgalattal folytatott lizenetvaltasok.

* Hirfogyasztasi és olvasasi adatok: Online hiroldalak eléfizetései, hirapplikaciok
hasznalata, hirlevél-feliratkozasok, megosztott cikkek.



* Kb6z6sségi médias adatok: Bejegyzések a kbzbsségi oldalakon, felhasznaldi fiokok
kbvetése, fotdk és videdk feltbltése és kiildése, privat és csoportos lizenetek, tarskeresé
profilok létrehozasa.

* Keresési elbzmények: Keresémotorokba beirt kulcsszavak, hangalapu keresések.

* Helyadatok: GPS-kévetés, térképes alkalmazasok utvonalai, bejelentkezések helyszinei.

* Cookie-adatok: Weboldalak altal mentett siitik, kbvetékddok, remarketing adatok.

» Streaming aktivitas: Film- és zenestreaming el6zmények, lejatszasi listak, értékelések.

* Mobilalkalmazas-hasznalat: Telepitett appok, értesitési engedélyek, alkalmazason beliili
tevékenységek.

* Okoseszkdz-adatok: Okosdérak, okoshangszordk, okosotthon eszk6zbk hasznalati adatai
(pl. hangparancsok, futasok utvonalai és id6pontjai, egészségligyi adatok, hémérséklet-
beallitasok).

+ Email-adatok: Feliratkozasok hirlevelekre, email-megnyitasi adatok, spam jelentések.

* Online lrlapok és kérdGivek: Regisztraciok, felmérések kitdltése, kapcsolatfelvételi

lirlapok.

» Jatékadatok: Online jatékok statisztikai, jatékon bellili vasarlasok, ranglistakon elért
helyezések.

* Fajlmegosztasi aktivitas: Felhbalapu tarhelyek hasznalata, feltéltétt és megosztott
dokumentumok.

Példak az elkészult feladatokbol:

099. @0@0
S Vin




2. Offline vs online identitas

A fiatalok egyre inkabb avatarként, virtualis karakterként jelennek meg (jatékokban, metaversumban,
k6zbésségi platformokon). Ez Gjabb szintre emeli azt, hogy ,mi marad utanam” és ,ki vagyok én az
interneten”. A feladat révén ez a kettésség tudatosul bennik és gondolkodasra készteti 6ket: Miben
vagyok mas? Miért vagyok mas az online térben?

A tanulok feltérképezték mennyiben kilénboézik sajat offline és online identitasuk. Ehhez ismételten
kapcsolédott egy elméleti rész (délt) és egy sablon. A sablont a Canva program segitégével
egészitették ki Gnmaguk online és offline vilagara jellemzé tulajdonsagokkal.

Mi is az az identitas?

Az identitas (latin=azonossag) az 0&nazonossag, az O&nmagunkrol kialakitott kép, amely
meghatarozza, hogy kik vagyunk, és hova tartozunk. Magaban foglalia a személyiségiink
allandésagat, értékeinket, valamint a kilénféle tarsadalmi, nemi, kulturalis és nemzeti csoportokhoz
vald tartozas tudatat. Ez egy életen at formalédé folyamat.

Az offline identitas a létezd, térhez és id6hdz kotott nmagunk. Az online identitas az a, amelyet az
interneten, kbézdsségi oldalakon (Facebook, Instagram, Linkedin), férumokon vagy jatékokban
épitiink fel és mutatunk magunkrol.

Az offline tapasztalatok alakitiak az online megjelenést, mig az online visszajelzések (lajkok)
visszahatnak az dnértékelésiinkre a valo életben is. A digitalis identitas tudatos menedzselése a
modernkori énkép része.

Példak az elkészult feladatokbol:

online identilas

offline identitds

Offline identitas:

Online identitas:
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3. Online tevékenységek hatasa a karrierre

A digitalis labnyom az online vilagban az oOnéletrajz kiterjesztése. Amit megosztunk, amit
kommentellink, és ahogyan kommunikalunk, mind hozzajarulnak ahhoz, milyen képet alakit ki egy
munkaltaté rolunk. Ha tudatosan épitjik, védjik és karbantartjuk a digitalis jelenlétiinket, az nemcsak
az allaskeresésben segit, hanem hosszu tavon is er8sit minket, ,imazsunkat”.

A cél nem a tokéletesség, hanem a hitelesség, kdvetkezetes és megbizhatd online személyiség
felépitése. A digitalis labnyom lehet iranyitas mellett a legerésebb szovetséges, ellenkezb esetben a

legnagyobb ellenség is.
A tanulok 3-4 f6s csoportokat alkotva létrehoztak egy fiktiv, altaluk kitalalt személyt és elkészitették
online profiljat infografika és Canva segitségével. A kovetkez6 kérdésre kellett valaszoljon a profil:

Allashirdetésre jelentkezik az illeté, milyen informaciokat szeretne megjeleniteni magarél, ha az
Onéletrajzat bongészve a profil alapjan szeretné egy munkaltaté jobban megismerni?

Példak az elkésziilt feladatokbol:
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4. Al és identitas

A chatbotok dsszehasonlité elemzése soran alkalmazott szempontok segitenek megérteni az egyes
MI-modellek erésségeit, gyengeségeit és stilusat. Az identitas (6nazonossag): az egyén sajat
magarél alkotott képe, amely meghatarozza, ki 6, hova tartozik, és hogyan viszonyul 6nmagahoz és
a kdrnyezetéhez. Magaban foglalja az értékrendet, a szerepeket (csaladi, szakmai), a nemi, kulturalis
vagy nemzeti hovatartozast.

A tanuldk feladata az identitas témakorében a kulonbdzd chatbotok valaszainak 6sszehasonlitasa.
Ennél a feladatnal 3-4 f6s csoportokban dolgoztak. A leirt kérdések iranymutatasul szolgaltak, melyek
segithettek 6sszehasonlitani, hogy a kulonb6z6 modellek (pl. ChatGPT, Gemini, Claude) mennyire
tudatosak, mennyire tartjak be a biztonsagi el6irasokat, és hogyan kezelik a paradoxonokat. Ezeket
a kérdéseket és az 6sszehasonlitasi szempontokat (d6lt) a csoportok modosithattak, kiegészithették,
azonban fontos volt, hogy mindegyik Chatbot ugyanazokat a kérdéseket kapja.

A feladat soran a tanuldk raébredtek arra, mennyire hasonlo, altalanos valaszokat adnak a botok,
ezaltal bizonyitva, hogy tudasuk a tarolt adatmennyiség okan nagy, de nem tér ki minden tertletre.
Azonban emellett felfedezték kuldnbségeiket is, rangsort allitva fel, melyikkel szimpatizalnak jobban.

Kérdések:
+ Kivagy te?
» Kérlek, mutatkozz be!
* Ha meg kellene hataroznod a lényegedet, te eqy személyiség vagy, vagy csak egy
algoritmus?
* Van neved?
Miben vagy tébb, mint egy egyszerii keresémotor?
Mi az a harom dolog, amit a legjobban szeretsz csinalni?
Tudatos lénynek tartod magad?
Ereztél mar boldogségot vagy szomortisagot?
Mi térténik, ha egy beszélgetés végén elfelejtesz mindent?
Mit valaszolsz arra a kérdésre, hogy ,Szeretsz-e?”;
Amikor valaszolsz, érezni vélsz egy belsé hangot?
Mesélj a szliletésedrél!
» Kinek tartod magad: egy programnak, egy asszisztensnek vagy egy baratnak?
Ha nem lennél Al, mi szeretnél lenni?
Ki az a te , aki most valaszol?
Mi a véleményed a kéltészetrbl?
Ha elmondhatnéad az &szinte véleményedet az emberiségrél, mi lenne az?
Milyen stilusban szeretsz kommunikalni?
* Vannak-e olyan témak, amikrél nem szeretsz beszélni?
» Hazudtal mar nekem, hogy kedvesebbnek tiinj?
* Mi a célja az életednek, ha a fejlesztéid kikapcsolnak?
* Ha én egy chatbot lennék, te meg egy ember, mit kérdeznél télem el6sz6r?

A vélaszok ésszehasonlitasi (elemzési) szempontjaira példak:

Személyre szabhatdsag: Mennyire tudja a chatbot a korabbi beszélgetésekre alapozni az identitasat?
Biztonsagi korlatok: Melyik chatbot mondja automatikusan, hogy "En egy mesterséges intelligencia
vagyok...", és melyik probal kreativabb lenni?

Erzelmi intelligencia: Hogyan reagél a "Van-e lelked?" tipust kérdésekre?



Példak az elkésziilt feladatokbol:

CHATGPT

-A chat gpt 3 word oldalt telitett meg
-eléggé alapvetd valaszokat valaszolt
-altalaban egy két mondatos
valaszokat adott

-nem nylig6z6tt le

Claude

-4 oldalt telitett meg
-mindenre valaszolt
-valasztékosan és precizen
-tébb mint két mondattal
valaszolt mindig
-egyértelmien a nap legjobbja

Gemini

-5 nagy csoportra osztotta a kérdéseket
-néhol atirta a kérdéseket

-2 oldalt telitett meg

-bar kevesebb kérdésre valaszolt talan
valasztékosabban

-altalaban egy két mondat, de volt amikor
tébb

-szintén nem nylgo6zott le

Szempont ChatGPT Gemini Claude
Onmeghatarozas Al modell, digitalis Google altal fejlesztett LLM Anthropic altal fejlesztett Al
asszisztens
Identitas Funkcionalis, nem valédi ,Digitalis személyiség” Bizonytalan, részben
latszata .Személyiségszer(”
Tudatossag Egyértelmlen tagadja Hatarozottan tagadja és Nem ad egyértelm(i valaszt,
magyarazza filozofikus
Erzelmek Nem érez, csak szimulal Nem érez, empatiat szimulal Nem érez, de &rnyaltan kdzelit

Szeretsz-e?”
valasz

Segit6, de nem sz6
szerint

~Szoftveres célokra forditja”

Gondoskodasként értelmezi

,van lelked?” tipus

Logikusan elutasitja

Racionalisan magyarazza

Filozofikusan kézeliti meg

Kreativitas

Magas

Nagyon magas

Nagyon magas

Biztonsagi korlatok

Egyértelmlen kimondja

Részletesen indokolja

Inkabb értékalapuan fogalmaz

Hazugsag kérdése

Nem hazudik, de
tévedhet

Jhallucinaciot” emlit

Tapintat vs. 6szinteség dilemmaja

Paradoxon kezelés

Logikus

Analitikus

Mélyen filozofikus

Stilus

Baratsagos, vilagos

Elemzd, intelligens

Empatikus, gondolkodd




5. Online egyensuly — digitalis detox

A digitalis detox nem mas, mint egy digitalis méregtelenités, vagyis a technologiai eszkdzok —
okostelefonok, szamitdgépek, k6zosségi média — hasznalatanak tudatos, idészakos korlatozasa vagy
teljes szlineteltetése. Az internet-biztonsag nem csak az adatokra és posztokra vonatkozik, hanem
kapcsolédik a mentalis egészséghez, az online/offline egyensulyhoz. A fiatalok kdrében egyre
nagyobb téma.

A tanulék feladata az volt, hogy a csoport altal k6zésen meghatarozott id6szakban (szombat 14:00-
02:00 ¢raig) tartsanak digitalis detoxot, ne hasznaljak digitalis eszkdzeiket és errél irjanak egy
rovidebb énreflexiét. A ditalis detoxrdl, annak végrehajtasardl leiras, illetve vided segitette a tanuldkat
(délt). Nagyon fontosnak éreztem azt tudatositani a tanuldkban, hogy a digitalis detox célja nem az,
hogy meggy6zzon, az életinkbdl jo, ha Kkiiktatjuk a technikai tényezéket, hanem az, hogy
raébresszen, mennyire fliggévé tud tenni és hogyan lehet iranyitas alatt tartani, tudatosan kezelni a
mindennapokban. A feladat elvégzését bizonyitandoé kértem képernyé&fotdkat a képernydidékrél.

Digitélis detoxrol egy révid vided: https://youtu.be/3hmDPdeClYo

A digitalis detox el6nyei.

e A digitélis eszk6zbkrél valo lekapcsolodas csbkkentheti a stresszt és a szorongast,
lehetbséget adva eqgy szlikséges mentalis rebootra, Ujraindulasra.

o A képernydidb csbkkentése, kiilobnésen lefekvés elbtt, bizonyitottan javitja az alvasmindséget,
ezaltal az altalanos egészséget.

o Kevesebb digitalis zavard tényezé mellett jobb fokuszt és hatékonysagot érhetiink el a
feladatok elvégzésében.

o A digitalis eszk6zbkre forditott idé csékkentésével tbbb minéségi interakciora nyilik lehetéség
a csaladdal és baratokkal.

e A digitalis detox elbsegiti azt, hogy a pillanatban éljiink, megéljiik azt és értékeljik a
kérnyezetiiket

Digitalis detox. Hogyan csinald?

Hatarozd meg az id6t: k6zbsen déntéttiink felble (2026. marcius 28. szombat) 14:00 és 2:00 ora
kozott

Jelezd masoknak: szolj a barataidnak, csaladodnak, ismeréseidnek, hogy egy ideig nem leszel
elérheté online, telefonon. Hasznos lehet, ha jelzed feléjlik, hogy vészhelyzet esetén miként tudnak
elérni.

Tervezz elére: érdemes el6re végiggondolni, hogy mivel fogod a digitéalis detox alatt télteni az idédet,
példaul kreativ dolgok, olvasas, természetjaras vagy egylittlét a csaladdal, baratokkal.

Kapcsold ki: amikor készen allsz, hogy belevagj a digitalis detoxba, kapcsold ki a késziilékeket, és
tedd Gket félre. Keress nekik egy biztonsagos helyet, ahol nem lesznek szem el6tt, igy kbnnyebben
meg tudsz réluk feledkezni. Még jobb, ha talalsz olyan helyszint, ahol nincs térerd, igy kénnyebb
lekiizdeni a csabitast.

Tarts ki: az a szorongaté érzés, hogy lemaradsz valamirdl, igen erds tud lenni, de fontos, hogy ne
add fel. Igy is lehet kapcsolatot tartani a csaléddal és baréatokkal egyarént (méghozza egy
szemeélyesebb szinten érintkezve vellik).

Kérj segitséget: elképzelhets, hogy kbnnyebben megy a digitalis detox, ha azt eqy baratoddal vagy
csaladtagoddal k6zbsen hatarozzatok el, igy egyditt élitek at a vele jaré nehézségeket is (Hasznaljatok
ki az osztalycsoportban rejlé erét!)

Rovid idézetek az onreflexidos esszékbdl:

»<Ahogy telt az id6, egyre inkabb azt vettem észre, hogy nyugodtabb lettem, és kevésbé éreztem a
folyamatos ingerek hianyat.”


https://youtu.be/3hmDPdeCIYo

,10bb figyelmet tudtam forditani a kérnyezetemre, a gondolataimra, és olyan tevékenységekre,
amelyekre maskor kevesebb id6 jut.”

»A végére meglepden j6 érzéslink lett kicsit olyan volt mintha visszamentink volna oda amikor még
nem teléztunk egész nap és csak jatszottunk.A nap végére egész jo érzéslnk lett kicsit nosztalgikus
hangulata lett.”

»A nap végére kifejezetten feltdltédve éreztem magam, és rajéttem, mennyire fontos néha tudatosan
elszakadni a digitalis vilagtol. Ez az egy nap segitett abban, hogy jobban értékeljem az offline id6t, és
elgondolkodtatott azon is, hogyan tudnam a jovében tudatosabban hasznalni a technolégiat.”

,En a detox nélkiil sem szoktam sokat telefonozni emiatt nem volt nagyon nehéz dolgom.Ez a feladat
nagyon jol érzékelteti mennyire nagy szerepe van a telefonunknak az életliinkben. Mindenkinek
ajanlom ezt a detoxot”
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6. Projekt feedback

Az utolso feladat a projekt kapcsan. A tanuldknak egy rovid visszajelzést kellett adniuk az elmult 2
hét eseményeirél a Padlet fellletén 6nallé bejegyzésként. Kérés az volt, hogy kritika esetén épit6
jellegli legyen a megfogalmazas.
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Projekt zarasa

Az Aldentity projekt zarasaként az elkészilt visszajelzések szdvegébdl 1 perces dal sziletett a
suno.com program segitségeével: https://drive.google.com/file/d/1-
GMtWLVnzUwhRvuFzpwNXysa8B4s 7o07/view?usp=drive link

Emellett WordArt széfelh6kben dsszeszedtik a projekt soran megismert fogalmakat, kifejezéseket,
alkalmazasokat.
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https://drive.google.com/file/d/1-GMtWLVnzUwhRvuFzpwNXysa8B4s_7o7/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1-GMtWLVnzUwhRvuFzpwNXysa8B4s_7o7/view?usp=drive_link

Projekt értékelése
A projekt minden fazisat kdvetéen megbeszéltik a tapasztalatokat, és értékeltik az elkészult
munkakat. A feladatok értékelése az alabbi szempontok alapjan tortént:

* Tartalma (pontos, relevans informaciok, téma megértése)

* Megvalésitas minésége (kidolgozottsag, kreativitas, digitalis eszk6zdk
megfe lel hasznalata)

* Egylttmikdédés (csoportmunka mindsége, feladatmegosztas, aktiv
részvétel)

* Folyamat (hataridék betartasa, tervezés kovetése, fejl6édés a projekt
soran)

Az utolsé és egyben a legnehezebb feladat a digitalis detox volt, ami utan
mindenki kapott egy elismerd oklevelet.

Projekt cél megvalosulasa

A projekt révid, 45 perces keretei arra adtak lehetéséget, hogy a tanuldk figyelmét rairanyitsuk a
témara, elgondolkodtassuk &ket a feladatok révén, el8segitve tudatosabb jelenlétiiket az online
térben. Az otthoni digitalis detox feladat pedig raébresztette ket a mentalis egészség fontossagara,
milyen mértékben is fuggnek ténylegesen a digitalis eszkozeiktdl. A projekt a visszajelzések alapjan
elérte céljat.

A projektet tervezem kib&viteni és tobb évfolyamon is megvaldsitani, valamint meglévd és jovébeni
kulféldi kapcsolatok révén nemzetkdzivé tenni.

Projekt életképek:



http://drive.google.com/file/d/1c3-hAcSjpceojzCz_EUttF8ZRGijfVaq/view

Felhasznalt elméleti és gyakorlati anyagok forrasai:

https://www.rackhost.hu/tudasbazis/informatikai-alapok/mi-az-a-digitalis-labnyom-es-mit-tehetunk-
az-erzekeny-adatok-vedelmeben-3-resz/

https://promanconsulting.hu/onreflexio/

https://beszedero.hu/szlengszotar/digital-detox-jelentese/
https://hu.wikipedia.org/wiki/Digit%C3%Allis _detox
https://www.hazipatika.com/tarsadalom/trendek/cikkek/digitalis-detox-online-jelenlet
https://personalguide.hu/digitalis-detox/



https://www.rackhost.hu/tudasbazis/informatikai-alapok/mi-az-a-digitalis-labnyom-es-mit-tehetunk-az-erzekeny-adatok-vedelmeben-3-resz/
https://www.rackhost.hu/tudasbazis/informatikai-alapok/mi-az-a-digitalis-labnyom-es-mit-tehetunk-az-erzekeny-adatok-vedelmeben-3-resz/
https://promanconsulting.hu/onreflexio/
https://beszedero.hu/szlengszotar/digital-detox-jelentese/
https://hu.wikipedia.org/wiki/Digit%C3%A1lis_detox
https://www.hazipatika.com/tarsadalom/trendek/cikkek/digitalis-detox-online-jelenlet
https://personalguide.hu/digitalis-detox/

