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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Digitalis vilag
Témakor megnevezése: Egészségtudatossag az interneten

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Egészégiigyi online tartalmak, fitt és mas egészségmegdrz6 applikaciok.
2. Kulcsfogalmak: online egészségiigyi szolgaltatasok, internet, applikacid

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: Bioldgia, vizualis kultdra, informatika, magyar nyelv és irodalom
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Egészségiigyi szolgaltatasok, Egészséges jovikép

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A tanuldk megtanuljak, hogy egészségiilk megdrzése érdekében hogyan hasznalhatjak ki az internet elényeit. Megismerik a témaba
vago online forrdsokat, és megtanuljdk az ilyen tartalmakat kritikusan kezelni. Egészséglik megGrzése és fejlesztése érdekében tisztdban vannak a fitt és mas
egészségmegdrz6 alkalmazasok el6nyeivel és hatranyaival, ezeket megfelel6en kezelik.

6. Témakorhoz kapcsoldédo, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

e Kihagyhatatlan mobilalkalmazasok az egészséged megé6rzéséért Elérhetbség: https://wifipedia.hu/kihagyhatatlan-mobilalkalmazasok-az-egeszseged-megorzeseert
e https://e-kommando.hu/



https://wifipedia.hu/kihagyhatatlan-mobilalkalmazasok-az-egeszseged-megorzeseert
https://e-kommando.hu/
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Id6keret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
szemléltetd eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok,
munkaformak

5 perc Rahangolddas K6z06s gondolattérkép készitése Frontdlis osztalymunka, Tabla, tablafilc
kozos beszélgetés és

A tanar arra kéri a tanuldkat, gydjtsék 6ssze kozbsen, ho .
sydl &Y gondolkodas

az internetezés, az internet hogyan befolyasolhatja
negativan és pozitivan is az egészségi allapotunkat.

A tandr hagyja a didkokat 6nalléan gondolkodni, de
szlikség esetén terelje kérdésekkel a gondolatmenetet,
kérdezzen ra dolgokra, a valaszokra pedig reflektaljon.

Lehetséges vélaszelemek:
Hatranyok

e Atllzott internetezés kéaros az egészségre 2>
ronthatja a szemet és a helyes testtartast >
mindig kell6 tavolsagra legyen szemiinktél a
képernyd és ne gornyedjiink

e Asokvideojaték fliggdséget okoz

e Atullzott internetezés miatt kevesebb id6nk jut
baratokra és mozgasra = besz(kilnek a tarsas
kapcsolatok, kevesebb barat, a mozgasszegény
életmadd szamos betegség elGid6z6je

e Sok téves informacio, alhir, dltudomanyos dolog
terjed férumokon, zart csoportokban az egészéggel
kapcsolatban = ezeket kritikusan kell kezelni
(mérlegelni a forrast, gondolkozni, megkérdezni
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ElGnyok

szakembert)

Az esti kiitylizés gatolja az elalvast a kibocsatédo
kékfény miatt = masnap kimerultek leszink -
mindenképpen toltsiink le valamilyen kékfénysz(rd
alkalmazast (pl. iPhone = NightShift, Android 2>
Twilight, F.lux)

A korhatdros tartalmak szavazhatjak
személyiségilink fejl6dését

A Google baratunk lehet: megfeleld keresés esetén
szamos oldalt és alkalmazast (appot) taldlhatunk,
ami segit az egészséges életmddban

Rengeteg oOtletet taldlni arra, hogyan kezelhetlink
egyszerlibb eseteket (pl. megfazas, gyomorrontas)
anélkil, hogy orvoshoz mennénk 2 kamillatea
Léteznek kifejezetten egészégligyi témara
specializalédott oldalak, ahol szakembereket
kérdezhetlink vagy t6lik olvashatunk
ismeretterjeszt6-felvilagosito cikkeket
egészségtémaban.

Vannak j6 applikacidk, amelyek segitenek az
egészségtudatos életmdd kialakitasaban (pl.
|épésszamlaldk, Yazio - kaldriaszamldlo, Igyal vizet!
— Vizivds emlékeztets és napld, Egészég és fitness,
Kardiograf.

Kiegészités a kékfényhez

Berkeley Egyetem 2014-
es kutatasa:

Televizié a szobaban:
31 perccel kés6bb
fekszenek — 18 perccel
kevesebbet alszanak.
Okostelefonnal
rendelkezék:

37 perccel kés6bb
fekszenek — 21 perccel
kevesebbet alszanak

A pedagdgus kérje meg
a diakokat, hogy
mondjak, milyen
egészségvédd appokat
ismernek, ami nekik
vagy szileiknek le van
toltve. Adhatunk id6t
arra, hogy a gyerekek a
telefonjaikon
keressenek ilyen
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alkalmazasokat. A
telefonos aruhazban
keressenek az
,egészség” vagy
,health” széra.

Ha nincs erre lehet6ség,
a tanar mutasson be
parat a sajat készllékén
vagy egy prezentacion.

Nagyon fontos, hogy
megfelel6en tudjunk
keresni. Sok mindent
lehet taldlni.
Mérlegeljiik ezek
minGségét. Az appokat
masok pontozzak. 4.5
feletti véleménnyel mar
megbizhatdnak
bizonyulhat egy-egy
alkalmazas.
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5 perc Tajékozodas az interneten A tandr megkérdezi a tanuldktdl, hogy kik azok, akik
valamilyen egészségiigyi probléma esetén az internethez
fordulnak, vagy kiknek tesznek a sziilei igy?

Ennek milyen elényei és hatranyai lehetnek?
A tandr hangsulyozza:

o értékes, hasznos informdaciodkra, de téves, esetleg
az egészségre karos informacidkra is
bukkanhatunk, megfelel6 forraskritikdval azonban
sokat segithet az okostelefon és az internet (hazi
asszisztens vagy személyi edz6 is lehet egy kicsit a
készllékink ezért)

e nyugodtan kérdezziink meg egy gydgyszerészt egy
orvost, hiszen 6k szakemberek

e ha csak az interneten diagnosztizaljuk magunkat,
és ez alapjan prébaljuk kezelni a panaszainkat,
koénnyen lehet, hogy nem a megfeleld kezelést
kapjuk, félrekezeljiik magunkat és ez még tébb
egészségligyi problémat is okozhat

5 perc A telefon, mint egészégigyi kisokos | A tanar alakitson ki csoportokat, akar képek segitségével. Csoportmunka Egészségligyi appos
vagy személyi edz6 Olyan ételekrdl adjon képeket, amelybe egy bizonyos kartyak kinyomtatva.
vitamin talalhaté meg, és igy meg kell keressék egymast az Lasd: mellékletek

A, B, C, D, E csoportba tartozé tanuldk.

Minden csoport huz egy-egy applikaciorél sz6l6 cikket,
amit tanulmanyozas utan be kell mutassanak a tobbiek
el6tt. Ha lehetGség van rd, ezeket az appokat toltsék le, és
prébaljak ki.

Lehetséges appok a mellékletekben
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10 perc | Atelefon, mint egészégiigyi kisokos | A csoportok bemutatjak egymas el6tt az applikacidkat Frontdlis megbeszélés Okoseszkozok, ha
vagy személyi edz6 - megbeszélés vannak
10 perc »Applikacidtervezés” Ujabb csoportokat general a tanar, majd megkéri Sket, Csomagoldpapir, szines
hogy testi és/ vagy lelki egészségvédelem témaban filcek

készitsék el a sajat applikaciojukat.

Lehetséges szerepek a csoportban (egy gyerek tobb
szerepben is lehet, egy szerepet tobb gyerek is betdlthet)

o Otletgazda, kreativ igazgat6 — Kitalalja az appot,
pontosan miben lesz segitségére a
felhasznaldknak, kiknek, melyik korosztalynak szdl
pontosan, mi lesz az alkalmazas fantdzia neve,
milyen funkcidi lesznek.

e Programozé: Megtervezi, hogyan miikddne az
applikacié

o Felhasznaléi élménytervezd: Elkésziti a
latvanytervet, kitalalja melyik meniigomb hova
keriljon, javaslatokat tesz a szinvilagra és minden
mas latvanyelemre, ezeket prébalja megrajzolni.

e  Marketinges, PR-szakember: kitalalja, hogy melyik
korosztalynak szélna leginkabb az applikacio, és
hogyan rekldamozndk, segiti a csoportot az
applikacidbemutaté rekldmszoveg elkészitésében

5 perc A tervek bemutatdsa A csoportok bemutatjak egymas el6tt munkaikat, értékelik Frontalis osztalymunka, Elkészitett tervek
egymas munkait, tovabbi otleteket, tandcsokat kozos megbeszélés
fogalmaznak meg a pedagdgus segitségével
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10 PERCES kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (3. 6ra)

Modul megnevezése: Digitalis vilag
Témakor megnevezése: Egészségtudatossag az interneten

Orakeret/Id6tartam: 10 perc
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Idékeret | Elsajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok madszerek/ eszkozok, felszerelések,
szervezési oktatastechnikai eszk6zok
modok,
munkaformak

Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuléi
tevékenységek

10 perc Rahangolddas K6z6s gondolattérkép készitése Frontalis Tébla, tablafilc
osztalymunka,
koz6s beszélgetés
és gondolkodds

A tanar arra kéri a tanuldkat, gy(jtsék 6ssze kozdsen,
hogy az internetezés, az internet hogyan
befolydsolhatja negativan és pozitivan is az egészségi
allapotunkat.

A tandr hagyja a didkokat 6nalléan gondolkodni, de
szlikség esetén terelje kérdésekkel a gondolatmenetet,
kérdezzen ra dolgokra, a valaszokra pedig reflektaljon.

Lehetséges valaszelemek:
Hatranyok

e Atulzott internetezés karos az egészségre 2
ronthatja a szemet és a helyes testtartast >

mindig kell6 tavolsagra legyen szemiinktdl a Berkeley Egyetem 2014-es kutatésa:
képernyd és ne gornyedjiink

Kiegészités a kékfényhez

Televizié a szobaban:

31 perccel kés6bb fekszenek — 18
perccel kevesebbet alszanak.
Okostelefonnal rendelkez6k:

37 perccel kés6bb fekszenek — 21
perccel kevesebbet alszanak

e A sokvideojaték fliggGséget okoz

o Atllzott internetezés miatt kevesebb id6nk jut
baratokra és mozgasra = besz(kilnek a tarsas
kapcsolatok, kevesebb bardt, a mozgdsszegény
életmdd szamos betegség elGid6zdje

e Sok téves informacio, alhir, dltudomanyos dolog
terjed férumokon, zart csoportokban az
egészéggel kapcsolatban 2 ezeket kritikusan
kell kezelni (mérlegelni a forrast, gondolkozni,
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megkérdezni szakembert)
e Az esti kiitylzés gatolja az elalvast a

kibocsatodd kékfény miatt - masnap
kimeriltek lesziink = mindenképpen toltstink
le valamilyen kékfénysz(ir6 alkalmazast (pl.
iPhone = NightShift, Android = Twilight, F.lux)

e A korhataros tartalmak szavazhatjak
személyiséglink fejl6dést

ElGnyok

o A Google baratunk lehet: megfelel keresés
esetén szamos oldalt és alkalmazast (appot)
taldlhatunk, ami segit az egészséges
életmddban

e Rengeteg Otletet talalni arra, hogyan
kezelhetiink egyszer(ibb eseteket (pl. megfazas,
gyomorrontas) anélkiil, hogy orvoshoz
mennénk - kamillatea

e Léteznek kifejezetten egészégligyi témara
specializalédott oldalak, ahol szakembereket
kérdezhetilink vagy t6lik olvashatunk
ismeretterjeszt6-felvilagosito cikkeket
egészségtémaban.

e Vannak jo applikacidk, amelyek segitenek az
egészségtudatos életmdd kialakitasaban (pl.
|épésszamlalok, Yazio - kalériaszamlalo, Igyal
vizet! — Vizivas emlékeztet6 és napld, Egészég
és fitness, Kardiograf.

A pedagdgus kérje meg a didkokat,
hogy mondjak, milyen egészségvédd
appokat ismernek, ami nekik vagy
szlileiknek le van toltve. Adhatunk
id6t arra, hogy a gyerekek a
telefonjaikon keressenek ilyen
alkalmazasokat. A telefonos
aruhdzban keressenek az
,egészség” vagy ,health” széra.

Ha nincs erre lehet&ség, a tanar
mutasson be parat a sajat
késziilékén vagy egy prezentacion.

Nagyon fontos, hogy megfelel6en
tudjunk keresni. Sok mindent lehet
taldlni. Mérlegeljiik ezek minGségét.
Az appokat mdsok pontozzak. 4.5
feletti véleménnyel mar
megbizhatdnak bizonyulhat egy-egy
alkalmazas.

A pedagdgus néhanyat ajanljon a
mellékletek alapjan (a Yelon
kifejezetten hasznos lehet ennek a
korosztalynak).
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Mellékletek

Els6segély — Mit kell tennem?
Helyzetek, Ujraélesztés, keres6k egy helyen. Az alkalmazds egyszerre jelent kénnyen felhaszndlhatd elsGsegélynyujtasi tananyagot, tovdbba vészhelyzet esetén is
egyszerlen, gyorsan elérhet6 informaciét a mentdk kiérkezéséig. forras: webbeteg.hu

Kell a dohany?

16 6tlet a dohanyzasrdl valo leszokas segitésére. Nem riogatd képekkel, és hangzatos szlogenekkel operal, hanem az anyagi oldalarél kozeliti meg a dolgot: amellett, hogy
folyamatosan végig kdvethetjlik, mennyi pénzt takaritunk meg a cigaretta mell6zésével, azt is megtudhatjuk, hogy az egyes érzékszerveink miikodése milyen ttemben javul.
forras: webbeteg.hu

Yelon

A Yelon egy hianypdtlé szexedukdcids program, weboldal, mobilapplikacié és chatszolgdltatas. A 10-18 éves korosztaly szdmara kindl hiteles, az életkornak megfelel6
informdcidkat testkép, szerelem, kapcsolatok és szexualitds témakorokben. A Yelon-chaten név nélkil és tabuk nélkiil beszélgethetnek a fiatalok szakemberekkel,
kérdezhetnek és személyre szabott vdlaszokat kapnak. A Yelon a gyerekekért felel6s feln6tteknek (szil6knek, tandroknak, csalddtagoknak) is segit a fiatalokkal kapcsolatos
kényes nevelési kérdésekben: 6k kiilon oldalon tajékozédhatnak a témaban és kapnak tényszer( valaszokat. forras: hintalovon.hu

Laborlelet kisokos

Bizonyara mindannyiunkkal el6fordult mar, hogy kilonféle vizsgdlatok, illetve kérhazi jelentésekre nézve laikusként egy kukkot sem értiink. Ennek az alkalmazasnak az a
célja, hogy a segitséget nyujtson a laikus (nem szakérts, hozza nem értG) felhasznaldk szamara a kérhazi laborleletekben szerepl6 orvosi kifejezések, adatok megértéséhez.
forras: webbeteg.hu

Hélgynaptar

Mint a nevébdl kideriil, az alkalmazas célcsoportja a n6k. A magyar és angol nyelven elérhet6, ingyen letolthetd alkalmazason az elegans és néies design elemek mellett
rogton felfedezhetd, hogy tobb egy egyszerl menstruacios naptarndl. Hirom 6sszefliggd, de kiilon-kilon is haszndlhatd funkcidval bir: menstruacids naptar, n6gyogydaszati
targyu emlékeztetSk és a testsuly nyomon kovetése. forras: webbeteg.hu

Medication reminder
Ez a hasznos kis alkalmazds segit abban, hogy a felhasznaldja ne feledkezzen meg a gydgyszerei bevételérél. Minél tobbet kell bevenni, minél bonyolultabb rendszerességgel,


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.irwaa.medicareminders&hl=hu
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annal nagyobb az esélye, hogy még egy teljesen ép memdriaval rendelkez6 id6s is belezavarodik. Az app egyszerlien kezelhet6, figyelmeztet, mikor melyiket kell bevenni.
Arra is, ha valamelyik gyégyszer el fog fogyni és Ujat kell bel6le venni. Ahogy a tobbi egészségligyi appnal, itt is tobb hasonlé appot is fel fog dobni az aruhdz, ha rakeres:
érdemes odafigyelni viszont, hogy olyat toltson le, ami odafigyel a beteg adatainak biztonsagara. forras: digitaliscsalad.hu

Calm

Sokat stresszelsz a munka, a tanulas, vagy mas dolgok miatt? Akkor prébald ki a Calm ingyenes véltozatat, amivel konnyedén elmeriilhetsz a meditacid, a relaxacid, és a joga
vilagdban. Az alkalmazas segitségével olyan vezetett gyakorlatokat csinadlhatsz végig, amik megfelel légzéstechnikdkat, és kilonféle modszereket megtanitva teszik
nyugodtabba, boldogabba a mindennapokat. Mindegy, hogy napi 3, vagy 25 perced van a gyakorlatokra, a program tobbféle alternativat is kinal. forras: wifipedia.hu

Headspace

A porgds hétkdznapok soran sziikségiink van olyan pillanatokra, amik a mindennapi kihivasok kozo6tt fel tudnak télteni energidval, hogy Gjra nagy lendiilettel
vaghassunk bele a feladatokba. Ezek megteremtésében lehet segitségiinkre a Headspace alkalmazas, ami a stressz leklizdését, a produktivitds, a koncentracio
novelését és a tanuldsi nehézségek athidalasat is lehetévé teszi. Ha pedig alvasi problémaink lennének, azt a legkiilonfélébb relaxacids triikkokkel kezelhetjik
hatékonyan, amik kiilon erre a célra szant menilipontban taldlhatdak. forras: wifipedia.hu

Dr. Greger's Daily Dozen

Valdszinlileg mar te is hallottdl arrdl a ndvényi alapu étrendrél, aminek készonhetéen rengeteg betegséget meg lehet elézni vagy visszaforditani, mikézben a
tested és az egészséged egyarant a topon lesz. (Ha még nem, érdemes elolvasnod a Hogy ne halj meg cim{ koényvet.) Az Gttor6 taplalkozasi modszer
betartasat nagyban meg tudja konnyiteni dr. Greger mobilalkalmazasa, ami megmutatja, hogy egy nap leforgasa alatt milyen ételekbdl, mennyit kell
fogyasztanunk. Ezeket az adatokat naprdl napra rogzithetjlik is, ami segithet abban, hogy ellenGrizhessiik étkezési szokdsainkat és jobban odafigyeljiink
magunkra. forras: wifipedia.hu

8fit

Mar javaban dul a strandszezon, de még mindig nem kés6 kicsit formaba hozni a testedet. Mindegy, hogy er&sodni szeretnél vagy fogyni, a 8fit
mobilalkalmazds hordozhatd személyi edz6ként segit céljaid elérésében. Mindezt otthon elvégezhets, személyre szabott gyakorlatokkal teszi, amiket l1épésrdl


https://edesvizkiado.hu/index.php/2018/10/29/michael-greger-hogy-ne-halj-meg-etellista/
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lépésre be is mutat neked. Raadasul inycsiklandozd receptekbdl osszedllitott étrendet is ad mellé, amivel még nagyobb esélyed lesz a sikerre. forrds:
wifipedia.hu



