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Alfa-generdcio

Az Alfa Generdcio (2010-10l
szUletettek) digitdlisan
naftiv, fechnoldgiailag
fejlettek, és olyan vildgban
ndnek fel, ahol az online
elmények és a virtudlis
vildg nagy szerepet
kapnak.

Ez hatdssal van a
mozgdshoz vald
viszonyukra is, ahol a fizikai
aktivitds és a sport szerepe
Uj kihivasok elé dllitja dket.




*Kevesebb aktiv szabadido:

Kutatdsok szerint az Alfa generdciod kevesebb iddt tolt fizikai
akfivitdssal, és inkdbb az okoseszkdzokre tdmaszkodnak

szorakozdsként. (Forrds: Health Statistics on Active Lifestyle)
*Online és virtudlis sportok: Névekvd érdeklédés mutatkozik az

online jatékokkal kombindlt mozgdasformdk irant, peldaul a
fitnesz alkalmazdsok és e-sportok.

e Motivalas és szocidlis elvarasok:

* A gyerekek kdzdtti versenges inkabb a kézdsseégi meédidban, és
a digitdlis vildgban zajlik, nem pedig a hagyomdnyos
sportpdlydkon.

A gyerekek fizikai aktivitdsdnak csdékkenése es az 016 életmdd
névekedeése aggodalomra ad okot. A tanulmdanyok azt
mutatjdk, hogy a fizikai aktivitas erételjes kapcsolatban dall a
mentalis joléttel, €s ennek fontossaga kildnosen kiemelkedd az
Alfa generdcid szdmara. (Forrds: Study on Physical Activity and
Mental Health in Youth)



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6192151/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7911247/

*Digitalis eszkozok integralasa: Haszndljunk interaktiv és technoldgiai alapy
megolddasokat, példaul fitness appokat, gamifikalt sportprogramokat, hogy
motivaljuk oket.

«Szérakoztatd, kézosségi elmeény:A kdzdsségi eimény ndvelése fontos, mivel a fiatal
generacio szoros kapcsolaftot apol a tarsas mediaval es a digitalis -~
kapcsolodasokkal, de elengedhetetlen, hogy legyenek valodi, offline elmenyeik is,

ooooo

amelyek erdsitik a kdzvetlen kapcsolataikat s a fizikai aktivitds irdnti vonzalmukat.

*Kozvetlen, személyes visszajelzés: Gyakori azonnali visszajelzést nydjtani a gyerekek
teljesitmenyérdl. Ez lehet egy-egy szobeli dicséret, vagy kisebb fejlodés és
eredmények elismerése, nem csak a hibdk korrigaldsa.

o, Hibdkbdl tanulunk” attitid erdsitése



Az ovodasok
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Az internet jelenléte olyan <) e
természetes szamukra, mint hogy
a csapbol viz folyik.
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Az ovoda-
pedagogusok

jyanakkor azt gondoljax. nem az
dvoda, hanem a csaladok feladata
az ovodaskoraak digitalis nevelése.










Jovokép es szorongas




*Szorongds:

*-A Z generdcio tagjai gyakran szoronganak a jovovel, a tarsas kapcsolatokkal, a
teljesitménnyel és az elvardsokkal kapcsolatban.

*-Az Alfa generdcid szdmara a digitdlis térben tapasztalt dllandod elérhetdseg és a kdzosseqi
meédia nyomasa szinten ndveli a szorongds méertékét.

e Depresszio:

* A fiatalok kérében ndvekvo mértékU depresszios tinetek figyelhetdk meg, amelyeket a
tarsadalmi elvardsok, a kézéssegi media hatdsa, valamint az iskolai €s csaladi nyomas is
sUlyosbithat. Az dnértékelési problemdak és a magdany érzése is hozzdajarulhatnak a depressziod
kialakuldsahoz.

*Onbecsilési problémak:

e Az dllandd dsszehasonlitgatds a kdzossegi medidban, a tokéletes testképek és eletstilusok
kdvetése dnértékelési zOrzavart okozhat, amely a fiatalok dnbizalmat és lelki egészsegét érinti.
*TUlhajszoltsag:

* A 7 generdciodra jellemzd a tultelitett napirend és a tulzott elvardsok, multitasking amelyek
kimeritik 6ket és hozzdjarulhatnak a kieégéshez.



*Vdltozasok a viselkedésben és teljesitményben:

e Hirtelen visszaesés a teljesitményben vagy edzés iranti erdeklddés csdkkenése.
e EInUzOdO faradtsag, motivalatlansag.

e Szocidlis visszahuzodas, elszigetelddés a csapattol.

*Testbeszéd és verbdlis jelek:

* A gyerekek gyakran szoban vagy testbeszedbeli jelekkel utalhatnak arra, hogy
nem érzik jol magukat (pl. negativ 6nbeszéd, dnkritikak, vagy tulzott aggddads).
*Kihivas a hatdarok és korlatok kezeléseben, tulzott kUzdelem a sajat testUk ellen
(pl. dnkritikus megjegyzesek).

e Fizikai tUnetek:

e Gyakori fejfgjas, hanyinger, alvasi problémdak.

e Fizikai panaszok, melyek nem indokolhatdk sportséruléssel.

* Hangulati vdltozdsok:

e Hirfelen hangulati ingadozdsok, szorongds, ingerlékenység.

e Depressziv jelek, mint az érdeklddés hianya a kordabbi hobbik irdnt.
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Paraszocidlis interaktivitas, Intimitas Uj hatarai



Holdudvar-hatds




Mi okoz leginkdabb fuggoséget?

. MLMNBHMNN Online
Tiktok Videojatek

Netflixes ,




A FUGGOSEG DIAGNOSZTIKAI KRITERIUMAI

Meértéektelen vagy a szokdsra
Magatartasbeli valtozasok a szokds hatdsdra

Elvonasi tUnetek a megszokott mennyiseg csdkkentése, abbahagydsa vagy
szUneteltetése sordn (testi és lelki)

Tdrésre vagyis foleranciara utald jelek fokozatosan csdkkenek azonos hatds elérésére
az adagot emelni kell, mdédoft kell valtoztatni, gyakorisadgot...)

Korabbi erdeklddés csdkkenese, megszokott életmdod megvdaltoztatdsa
A szokas folytatasa annak ellenére is, hogy ismeri a fUggdseg kdvetkezményeit



BOvebben:
https://panpeterstop.blog.hu/2021/12/17/s

Zzexcset z-generacio



https://panpeterstop.blog.hu/2021/12/17/szexcset_z-generacio
https://panpeterstop.blog.hu/2021/12/17/szexcset_z-generacio

Bejelentés online zaklatds, szexting esetén

Fontos, hogy legyen képernydfotd
Renddrség — gyerek szUlei/gondyviseld
NMHH internet hotline
Ugyelet.brik@budapest.police.hu


mailto:ugyelet.brfk@budapest.police.hu

Onértékelés-testkép - k6z6sségi média hatdsa




-Szabalytalan étkezési szokasok

Elhanyagolas, tulzott kontrollalas, vagy fokozott aggddas étkezések elbtt.

*Kényszeres kaldriaszamolas, evés utani blintudat.

‘Testtudat és onértékelés

*Folyamatos elégedetlenseg a testukkel kapcsolatban, még akkor is, ha nincs lathato indok.
*Tulzott figyelem a testlk egyes részeire (pl. has, labak, suly).

*Szocialis visszahuzédas

*Szoros elzarkdzas a kozossegi eseményektbl, mint példaul a csapatszellem erodaldédasa.
*Fokozott szégyenérzet vagy aggodalom a testuk miatt.

Fizikai tunetek

*Hirtelen sulycsokkenés, gyakori faradtsag, gyengeség, vagy gyakori sérulések.

«Zihalas, hanyinger, fejfajas, szédulés edzés kozben.
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Iskolapszicholégus

Gyermekorvos

kezdeti diagndzis és szUkség esetén tovabbi szakemberhez irdnyithatja a szGlSt.

Kerileti Nevelési Tandacsadoé/Ped. Szakszolgdlat mentdlis egészséggel kapcsolatos tandcsaddsokat is
elérhetd

Segélyvonalak, példaul Kékvonal - Krizishelyzetekben, gyerekek mentdlis problémdindl segithet, és
elérhetdk online is: Kekvonal.

Korzeti orvos, ugyelet — Ha sUrgds orvosi ellatasra van szUkség

Pszichiater vagy klinikai pszicholéogus — Ha a gyerek problémdi sUlyosabbak

Csalddsegito szolgalatok — KUIOnb6zé tdmogatdst és tandcsaddst nyuUjtanak csalddoknak és
gyermekeknek nehézsegeik kezelésében.

Gyermekvédelmi Szolgdlatok — Ha a gyerek jolétét veszélyezteti valamilyen helyzet, akkor a
gyermekvédelmi szolgdlatok segithetnek.

Szakértoi segitségnyijté csoportok, online forumok - Segithetnek, hogy a szUl6k megosszdk
tapasztalataikat, és tandcsokat kapjanak masoktdl, de nem potolja az orvost


https://kek-vonal.hu/

Tudatos figyelem :
KUI&N figyelmet forditani a fiatalok érzelmi €s mentdlis dllapotara.

Nyitott és tdmogatd leégkor kialakitasa, hogy a gyerekek kényelmesen kifejezhessek erzéseiket.

Pozitiv megerosités:
Ertékelni a befektetett munkdt, tanuldst és a fejlédést, nem csupdn az eredményeket.
Szabdlyozott és tdmogatd edzéskornyezet:

Rugalmas edzésterv, hogy elkerUljuk a tulhajtdst, és a gyerekek megtanuljanak egészséges
modon pihenni.

A fUlzott elvardsok csdkkentése, személyre szabott célok kitUzése.

Mentdlis egészséghez valo hozzaférés biztositasa:

A mentdlis egészseg fontossaganak hangsulyozdasa, hogy ne csak a fizikai, hanem a lelki fejlodés
is fontos legyen, szakemberhez iranyitas



A Harom kiralyfi harom
kiralylany podcastsorozata
Linkek:

Youtube, Spotify, Tiktok

- egy Z-generacios
influenszerrel,

- egy szakemberrel,
pszicholégussal fiatalokat érintd
fontos kérdésekrdl, 21. szazadi

kihivasokradl!


https://www.youtube.com/@haromkiralyfi/videos
https://open.spotify.com/show/1HHdlMUp7oavJTPFcpjNkB?si=w6As8Ky1SvSZ4B6JWdf1Cg&nd=1&dlsi=f26946efb2964f90
https://www.tiktok.com/@zsengeneracio?_t=8kRvje2qHuD&amp;_r=1

BERECZKI ENIKO

Blog:
panpeterstop.blog.hu -hirlevélfeliratkozds

Web: generationdilemmas.com

Facebook.com/ Bereczki Eniké generdcios
szakerto PanPeterstop

Instagram.com/Peterpanstop
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