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Absztrakt. A talzott digitalis eszk6zhaszndlat a figgdség egyik megnyilvanuldsa, melynek sza-
mos negativ kévetkezménye van a mindennapi életre, személyes kapcsolatokra, munkara, okta-
tasra vonatkozdan, akkor is, ha nem éri el a szenvedélybetegség szintjét. Azért, hogy ezeket
megértstk, a cikkben attekintjiik a fiiggGségek jellemzéit, kialakulasinak és miikodésének bio-
légiai és pszicholdgiai alapjait, a digitlis figgdségek sajatossigait és leggyakoribb formadit, azok
kovetkezményeit, illetve az iskola és a tandr szerepét a megel6zésben és a kialakult helyzetek
kezelésében.

Kulcsszavak: fligg6ség, oktatas, nevelés.

1. Bevezetés

Kis gyermek kezébe nem adunk kést, nem azért, mert a kés 6nmagaban rossz lenne, hanem azért,
mert annak hasznos, veszélytelen és tarsadalmilag elfogadhat6 hasznalatat tanulni kell, ami feltételez
valamilyen foku érettséget a hasznal6 részér6l. Fontos lenne annak tudatositasa, hogy hasonld a
helyzet a digitalis eszkézokkel és programokkal is, és ennek be nem tartdsa gy a felhasznald, mint a
kérnyezete, és a tirsadalom szamara is, komoly negativ kévetkezményekkel jar.

A digitalis eszkézok hasznalatanak egyik helytelen megnyilvanulasa a tdlzott mérték( hasznalat,
melynek vannak adott programhasznalatra specializalt, illetve tobb program és eszkoz egylittes
hasznalatat is atfogd valtozatai, de kialakuldsa és mikodése szempontjabdl mindegyik fiiggdségnek
tekinthetd, ezért megnyilvanulasait digitalis figg6ségeknek is hivjak.

2. Afiuggdség fogalma

A fiiggbség ragaszkodast, hozzaszokast, sziikségletet jelent [19, 30]. Ez 6nmagiban nem pozitiv
vagy negativ, de a [2, 8, 11, 19, 20, 25] irodalmak alapjan annal inkabb koérosnak tekinthets, minél
nagyobb mértékben érvényesek a hozza kapcsolodd cselekvésre (a szerhasznalatot is beleértve) a
kovetkezOk:

e tartésan és sokszor ismétlédik (nem csak idészakosan, atmeneti jelleggel);
e ¢z uralja a személy gondolkodasat: gondolatait, kognitiv torzitdsainak tartalmat,

e cz uralja a személy érzéseit a viselkedés altal kivaltott 6r6m, boldogsag, euféria, kielégtilés alla-
pota utani a sovargas 4ltal, és ezért erés vagyat érez a fliggd viselkedés irant;

e  czta problémak, rosszérzések el6li menekilésre, hangulatmoédositasra hasznalja;

e tolerancia, amely azt fejezi ki, hogy egyre névekvé mértékd, intenzitasu cselekvés (vagy szer-
hasznalat) szitkséges ahhoz, hogy a kivant hangulatmédosulas bekévetkezzen;

e  cz uralja a személy viselkedését, annak negativ hatasai ellenére;

e az egyén elhanyagolja életének egyéb részeit, beszikiilnek a tarsas kapcsolatai;
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e romlik az egyén életminésége, a figgd viselkedés a személyre — és tobbnyire a kérnyezetére is —
karos kévetkezményekkel jar;

e 2 karos kévetkezmények altal okozott interperszonalis (kornyezettel torténd) és intrapszichés
(személyen belili) konfliktusok;

e kellemetlen, akar sulyos testi vagy lelki megvonasi tiinetek a cselekvés (id6szakos) megsziinteté-
sekor;

o  id&szakos absztinencia utani visszaesés.

Hogyha a fenti jellemz8k szélsGséges mértéket érnek el, a viselkedés f6l6tt a személy képtelen
kontrollt gyakorolni, s ezért azt - a karos kovetkezmények ellenére - kényszeresen djra és tjra végre-
hajtja, akkor szenvedélybetegségnek, addikcionak nevezziik [2, 8, 11, 19, 20, 30]. Vannak olyan szak-
emberek, akik a fligg8ség kifejezést mar a szenvedélybetegségként hasznaljak, de jelen cikkben, mas
szakértékkel egyezéen, a fuggdség alatt felsorolt jellemz6k valamilyen szintd megjelenését mutato,
de nem feltétlen beteges ragaszkodast értjik.

Mi a killénbség a szenvedély és a szenvedélybetegség kozott? A szenvedélybetegségnek kritériu-
ma a kontrollvesztés, az ember annak ellenére csinalja, hogy tudja, hogy ez neki rossz, mert megjele-
nik benne a kényszer, ez rombol, mig a szenvedély épit, kiteljesit [26].

Egyes fiiggbségekre az embernek szitksége van a tdléléshez, példaul a csecsemd fiiggése a szi-
16kt6l, vagy egy rakos beteg gyogyszerfiiggbsége, ezeket egyes szerz6k mértékiiktdl fiiggetlentl nem
tekintik szenvedélybetegségeknek [20, 2]. Vannak olyan figgéségek is, amiket a tarsadalom tamogat,
példaul munkafiiggbség vagy testedzésfiiggdség. Bizonyos fiiggbségekhez k6t6d6 tevékenységekkel
kapcsolatban kettés mérce figyelheté meg. Példaul, az alkohol reklamok olyan életérzést mutatnak,
ahogy mindenki élni szeretne, az emberek is Iépten nyomon alkoholfogyasztisra buzditjdk egymast,
de ha a célszemélynek elvonasi tiinetei lesznek, akkor azt mar a tarsadalom elitéli. [6, 23] Hasonlé a
helyzet az okostelefonnal is: a sziil6k sok esetben elészeretettel nyomjak a gyermekik kezébe azért,
hogy a gyereket megnyugtassa, késébb pedig haragszanak a gyermekre, amiért folyton hasznalja. A
mivészeknek ihletet ad6 figgbségeket is, az alkotasokért cserébe, a tarsadalom valamennyire elfo-
gadja, de hogyha a muvész viselkedése ennek kévetkeztébe atlép bizonyos hatarokat, akkor mar
elitéli. Végul megjegyzendd, hogy van olyan szakember (példaul Allen Frances), aki szerint, ha az
emberek jelentds része szenved valamilyen — akar jelents mértékd — fiiggségben, akkor az nem
tekinthetd betegségnek, hanem szerinte az csupan az emberi természet része [2, 20].

Megallapithatjuk tehat, hogy a fiiggéség értelmezése nem teljesen egységes, a tarsadalom hozza-
allasa is ellentmondasos, viszont a fentick mindenképpen iranyaddak.

3. Afiuggdség miikodésének biologiai alapjai
A figgbség, evolicios értelemben, a belsé fesziiltség enyhitését célzé poteselekvés. [6]

Oré&kbefogadasos adoptaciés ikerkutatdsokkal kimutattak a fiiggéség nagyfoku genetikai 6rokle-
tességét, ugyanakkor az nem egyértelmd, hogy a fiigg6ség milyen aranyban genetikailag meghataro-
zott, vagy kornyezeti mintak alapjan tanult tulajdonsag [6]. A kutatok tobbnyire azt gondoljak, hogy
a kornyezeti hatasok tobbet szamitanak [18, 22, 23]. A genetikai allomany a fiigg6ség kockazati
tényez6it hatarozza meg, ugyanakkor a kérnyezet olyan behatasokkal, mint példaul a sziil6k nevelési
stilusa, a tdplalkozas milyensége, a tarsadalmi statusz, az atélt stresszhatdsok, illetve az élet soran a
szervezetbe juttatott mérgezs anyagok, képes génmuikédésre haté valtozasokat is el6idézni. Miutan a
gyermek megfogant, a magzat fejlédését és késébbi életét is befolyasolja az édesanya életmodja,
viselkedése. A (kilénésen kiskorban) elszenvedett trauma, illetve hosszatava stresszhelyzet akar
generacidkon at fvel6 neurobiolégiai rombolast végezhet, és eredményezheti szenvedélybetegség
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kialakulasat is. Azt pedig, hogy az egyén milyen fiigg&séget talal, a kultdra és a tarsas kérnyezet hata-
rozza meg,. [0]

A dopamin nevi sejtek kozotti ingertlet-atvivé anyag, melyet szokas boldogsaghormonnak is
nevezni, kiemelt szerepet jatszik az euféria és elégedettségérzet kialakitdsaban. Siker élményekor
dopamin keletkezik, ez megerésiti az adott viselkedést, igy valhat addiktivva az adott magatartas
[28]. Digitalis eszk6z6k hasznalata soran kénnyen és gyorsan lehet sikerélményeket szerezni, emiatt
azok jelentSs addiktiv potenciallal rendelkeznek.

A fligg6 ember agyaban nem megfeleléen mikodnek a viselkedést szabalyzé teriiletek, a jutal-
maz6 kézpont részei, illetve a veszélyérzékeld rendszer, ezért a figgd emberre jellemz6 a kontroll-
vesztés, elégtelen a viselkedés gatlasa, tervezése, a kovetkezmények el6re latasa. Utankévetéses vizs-
galatban megallapitottak, hogy az impulzivabb (megfontolatlanul els6 benyomasra cselekvd) gyer-
mekek, akik é6vodas korukban képtelenck voltak a jutalom késleltetésére (mindent azonnal akartak és
nem tudtak kivarni a nagyobb jutalom beteljestilését), serdiléként rosszabb tanulmanyi eredménye-
ket értek el, és felnSttként kiizdottek a megfelelé 6nkontroll kialakitasaval. Tehat, a gyermekkorban
megfigyelheté impulzivitas, és az azzal egyiitt jard jutalomkésleltetési képtelenség, kockazati tényez6-
je a fuggbségnek. Ugyanakkor, a fiiggd cselekvések a gatlasok feloldasanak, az azonnali vagyteljesi-
tésnek, az onstimulacionak a megerdsitésével ugy modositjak az agyban zajlé folyamatokat, hogy
tovabb névelik az impulzivitast. [6]

Az addiktiv magatartas beinditisaban lehet szerepe a szenzoros élménykeresésnek, ami azt jelen-
ti, hogy az egyén folyamatosan olyan djszerd, Gsszetett és intenziv tapasztalasokra vagyik, melyek
kilonféle kockazatokkal jarhatnak. A mindennapi élet killénbo6z4 tertiletein tapasztalhatjuk, hogy az
emberek egyre pérgésebb és valtozatosabb élményekre vagynak. Viszont, a kérnyezet ingergazda-
gabba tétele megnoveli az ingerkiisz6bot, aminek kielégitésére még tobb inger sziikséges, igy ez egy
6nmagat gerjesztS folyamat. A tal sok stimulacié hatasara cs6kken a figyelem, a veszélyérzékelés, az
ember nyughatatlanabb, kapkodébb, felszinesebb lesz. [6]

A figgb emberekre jellemzé a kézépagyi jutalmazéd rendszer alulmikodése is, mely esetben az
egészséges embereknek 6romforrast jelentd természetes ingerek nem valtanak ki kell6 kielégiilést,
ezért a jutalmazdrendszer aktivalasat fokozott ingerekkel (kémiai anyagokkal, tdlzasba vitt tevékeny-
ségekkel, kockazatkeresé viselkedéssel) igyekeznek biztositani. A jutalmat kivalt6 viselkedés megers-
sitést nyer az idegrendszerben, és gy rogzil az addiktiv viselkedés. Viszont, a rendszer tdlingerlése a
receptorok érzékenységének csokkenésével jar, ami miatt az Grémhatashoz fokozatosan tobb ingerre
van szitkség, igy valik a viselkedés kényszeressé, majd az elvonasi tiinetek megjelenésével 6nbiinte-
tévé. [6] Megjegyzendd, hogy mig példaul a kémiai szerek altal kivéltott fliggéségekre az jellemzd,
hogy a szerbdl egyre t6bb kell, addig példaul egyes digitalis fiiggdségeknél a mohé agy nem elégszik
meg ezzel, hanem valtozé ingerekre éhes [1]. A jutalmazé rendszer alulmikodése velesziletett,
oroklott sajatossag, ugyanakkor a neuroplaszticitisnak kdszénhetéen kilénésen gyermekkorban
valtoztathatd: nyugodt, fesziltséglevezetésre alkalmas kornyezetben javithato, tdlingerelt kérnyezet-
ben romlik. [6]

4. A fuggdségek kialakulasanak és miikodésének kozos
pszicholégiai hattere

Altalanosan a fiigg6ség kialakulasa a kovetkezSképpen irhat6 le. Amikor megsziiletiink, van egy alap
karakter, amivel indulunk az életben, ezt egésziti ki a kérnyezet tapasztalatokkal, értékrenddel, jovo-
képpel, példaképekkel stb. A kérnyezet hatasanak legalapvetSbb szintere a csalad, és mashol (pl.
iskolaban) nehéz ezeket a csaladi mintakat megvaltoztatni. A csaladi rendszer képezhet figgéségre
hajlamos embereket, amihez hozzdadédnak a kérnyezet nehézségei, veszélyei, esetleges kudarcok,
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traumak, kilatastalansag, nem megfelel6 j6vEkép, gyakori rossz érzések (unatkozds, szorongas, fe-
sziiltség, szomorasag), melyek el6l az emberek belemenekiilhetnek valamilyen fiiggéségbe [23, 13].

A fuggsség kialakulasat és fenntartasat Feldmar Andréds a [22]-ben a kévetkez6képpen fogalmaz-
za meg. Miutin megszuletiink, annyira fligg6k vagyunk az anyanktol, hogy enélkil nem tudnank
talélni. Hogyha ebben a korszakban, amikor a fugg6ség normalis, az anya valamilyen oknal fogva
nem tud ott lenni, ahogyan kellene neki, akkor a gyerek, aki még beszélni se tud, azt hiszi mélyen,
hogy a vilag nem akarja, hogy figgd legyen, és ugy érzi, hogy szégyellenie kell magat azért, mert akar
valamit, amit az anyja nem ad. Ezt megtanulva, késébb inkabb igyekszik elkeriilni a szégyent, hogy
valamire szliksége van, amit nem akarnak neki adni, és talal valamit, amire, ha sziiksége van, akkor
mindig ott van. Inkabb fiigg valamit6l, ami a hatalma alatt van, és nem fog egy masik embertdl fiig-
geni, aki megszégyenitheti azzal, hogy valami baj van vele, mert kell neki téle valami. Ugyanis,
Feldmar Andras megfogalmazasaban ,,a s3égyen a léleknek olyan fajdalom, mint egy iz30 vas az ember birén.
Amikor valaki megszégyenit, akkor ag érgés az, hogy meg akarok halni, azt akarom, hogy a fold megnyiljon alat-
tam, és nyeljen el, hagy lithatatlannd valjak, hogy eltinjek, hagy megsziinjek élni.” [22] gy a szégyen elkeriilése
nagyon gyakran oda vezet, hogy a személy fiigg6 lesz, az ahhoz tartozé tevékenységével a (potencia-
lis) szégyen fajdalmat akarja csillapitani, de igy még rosszabb helyzetbe kertl, ugyanis a fugg6ségét is
szégyelli, tehat a szégyenérzete egyre nd, és igy egy 6rdogi kérbe keril. [22]

De a szégyen ereddje a sztlén kivil az is lehet, hogy a felcseperedé gyermek vagy fiatal azt éli
meg, hogy nem felel meg szilei, kortarsai, tanarai, munkaadoja, parja, vagy a tarsadalom elvarasai-
nak. A mardosé szégyen és a bintudat allandésulhat, akkor is érezni fogja, amikor nem kell semmi-
féle elvarasnak megfelelnie, ami ilyenkor szamara érthetetlen, és az is valamilyen szégyenérzettel jaro,
a tarsadalom dltal elitélt szenvedélybetegség iranyaba taszithatja, hogy igazolja az érzés 1étjogosultsa-
gat. (0]

Az anyaval valé kisgyermekkori kapcsolat mas megkézelitésbél is meghatarozoé lehet a fliggGség
szempontjabol. Hogyha a gyermekben nem alakul ki biztonsdgos k6t6dés a szil6hoz, amiben akkor
is tudja, hogy az valahol van, és szamithat ra, ha éppen nincs jelen, akkor azt fogja megélni, a késGb-
biekben is, hogy barmikor elveszitheti a szamadra fontos személyt, személyeket, vagy nem hisz abban,
hogy biztonsagosan tudna kétédni, ami szenvedélybetegségek esetén gyakori jelenség. [6] A bizony-
talan kotédés egy formaja az elkerilé kotédés, ami tipikusan gyerekkori traumak, bantalmazasok,
vagy szUl6i alkoholizmus esetén alakul ki, melynek kévetkezményeképpen a személy a késébbiekben
tavolsagtartd, nem akar kapcsolédni masokhoz, igy maganyosan végezhetd tevékenységekhez kothe-
t6 fuggbségekbe menekiilhet. [10]

Az [0] alapjan a szil6 nevelési stilusat aszerint is megkozelithetjiik, hogy a szil6 mennyire kont-
rollalja gyerekét és ugyanakkor milyen mértékben elfogadé vele. Hogyha a sziilé szigord, merev,
perfekcionista elvarasokat fogalmaz meg, akkor a gyermek szorongéva és depressziora hajlamossa
valik. Hogyha raadasul a szil6 érzelmileg elutasito is, a gyermek kevés szeretetet kap, akkor 6nmagat
sem képes elfogadni, ami fokozza szorongasat és depresszidjat. Masfel6l, hogyha egyaltalan nincse-
nek szabalyok, akkor a gyerek egy id6 utan szétfolyik a céltalan létezésben, hianyozni fognak neki a
kapaszkodok, és azért fog szorongani, mert igy minden rajta all vagy bukik, ami egy gyereknek tul
nagy felel6sség. Elhanyagold, elutasité sziilé esetén tehat a gyermekben feszité indulatok keletkez-
nek, és nagy eséllyel agressziv, szabalysért6 devians felnStté valik. A gazsba kotottségbdl valo kitorés
vagya, a szorongas, a depresszio, az indulatok levezetésének szikséglete pedig kockazati tényezSk
egy esetleges szenvedélybetegség kialakuldsa szempontjabol, tehat a nevelési stilus kdzvetetten
okozhat figgéséget. [0]

Schwanner Géabor szerint minden fiiggbség mogott egyfajta érzelmi fiiggbség van, aminek a jel-
legzetessége, hogy a csaladtagok nagyon belebeszélnek egymas életébe, nem sajat magukért hoznak
felel6s dontéseket. Idedlis esetben az évek folyaman a gyermek a gondvisel6jétdl valé fizikai és ér-
zelmi flggéstSl fokozatosan tavolodva érzelmileg stabil, fiiggetlen emberré valik. Hogyha ez nem
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torténik meg megfeleléen, példaul azért, mert a szul6k nem hagyjak, hogy déntéseket hozzon, és
megtanulja azt, hogy hogyan tud dolgokat 6nalléan megoldani, akkor nem alakul ki az 6énbecsiilése,
ezért a kés6bbiekben is sziiksége lesz arra, hogy valaki iranyitsa és megadja neki a biztonsagérzetet,
azaz érzelmi fiigg6ségben lesz masoktdl. Az ilyen ember, hogyha nehéz helyzetbe kertl (4j koérilmé-
nyek, munkahelyi vagy parkapcsolati problémak), akkor el6fordulhat, hogy a fesziiltségét valamilyen
fiigebséghez kapcesol6dd viselkedéssel fogja oldani. [18] Persze lehet a fliggdség a sziilékrdl valo
latszolagos levalasi kisétlet is [6].

A gyermek fiiggbségét okozhatja, hogyha az egymassal a konfliktusban levé sziilék igyekeznek 6t
sajat oldalukra allitani, igy neki alland6éan dontenie kell, hogy kit timogasson, ami alland6 blntudatot
okoz. Ugyanakkor az addiktiv viselkedést fenntarthatja az is, hogyha a gyerck ezzel eléri, hogy a
szil6k mindaddig felfiiggesztik a marakodasukat, amig az & fiiggbségével foglalkoznak. Hogyha
valamilyen okbdl a gyermek kénytelen id6 el6tt felnéni (példaul azért, mert patyolgatnia kell éretlen
szileit), akkor kés6bb felnéttként az elveszett gyermekkor ujraélése utani vagyodasa is vezethet
figgbséghez. [6]

Megjegyzendd, hogy a kamasz gyerek fiigebségének hatterében a kifejletlen identitdsa is allhat,
amikor nem tudja és nem meri magat bels6 tulajdonsigokkal, 6nallé érzésekkel, gondolatokkal,
célokkal, vagyakkal, hibakkal és erényekkel jellemezni, hanem olyan kilséségeket keres, amelyekkel
valamilyen kortars csoportokhoz tartozhat, és ilyenek lehetnek példaul a videdjatékosok. Hogyha
késébb sikeriil megalkotnia a kifejlett identitasat, akkor van esélye arra, hogy a fliggéségét hattérbe
szoritsa vagy elhagyja. [6]

A fiak, férfiak, mivel altalaban ritkibban mutatjak ki az érzelmeiket, kevésbé beszélnek rola,
ezért a problémaik eldl is gyakrabban menekiilnek a fiiggéséggel kapcsolatos tevékenységekbe, tehat
veszélyeztetettebbek a fliggdség szempontjabdl [15, 20].

Ugy tinik azonban, hogy figgdség kialakulasanak csak az egyik iranya az, hogy az egyén mene-
déket keres kulsé korilmények vagy sajat pszichikai problémai el6l. Masik iranybol megkozelitve,
bizonyos kémiai szerek, illetve cselekvések (példaul okostelefon-hasznalat) adhatnak olyan boldog-
sagélményt, amely felilmulja a valés normalis életben tapasztaltakat (anndl is inkdbb, mert altaldban
az embereknek nem tékéletes az életiik), és modosithatjak az egyén pszichéjét ugy, hogy fokozato-
san ezektdl fuggdvé valik. [24]

A figgbségnek egy 6nmagat erdsité korforgasa az is, hogy a fliggd embernek bintudata van az
altala a kdrnyezetének okozott hatranyok miatt, és ennck elfelejtésére megint belemenekdl az addik-
tiv cselekménybe [26].

5. Digitalis fiigg6ségek specialis jellemz6i

A szakirodalomban megkiilénboztetnek kémiai szerek éltal kivaltott, illetve viselkedési fliggGségeket.
A digitalis fuggéségek az utdbbi csoportba tartoznak. Digitalis fiiggéségeknek tekintjik azokat a
fiiggbségeket, amelyekhez tartozd tevékenységek digitalis tartalmakhoz kétédnek. Néhdny fonto-
sabb digitalis figg6ség:

e tdlzott kbz6sségi média hasznalat;

e online kapcsolattartas fliggéség (pl. chat, e-mail, k6z6sségi média bizonyos formai);
e  kényszeres informacidgytjtés (hirek, férumok bongészése);

e internetes szexualis tevékenységek (pl. pornograf tartalmak);

e  digitalis jatékfliggsség (videdjaték, szerencsejaték)

e  online vasarlasfigg6ség
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e képerny6figgdség.
Bar a fugg6ségek kialakuldsanak korabban leirt pszichologiai hattere minden fligghség esetén

okozati szerepet jatszhat, az egyes digitalis fiigg6ségek jobb megértése érdekében érdemes részlete-
sebben megvizsgalnunk azok miikédésének specialis mechanizmusait.

A technoldgia dltal nydjtott ingerforrasok sok esetben egyszerre tobb kiillénb6z6 jellegli (mozgas,
vizualitas, hatékonysdg) addiktiv élményt is nydjtanak. A mozgd alakokat 6szténszerlien éléknek,
valésagosabbaknak, érdekesebbeknek érezziik. Az élményt jelentSsen néveli, hogyha a karakterek
tulajdonsagai, illetve a latottak minél jobban tiikrozik valésdgot. Ezért is sikeresek a mindennapi
emberek tulajdonsagait felvonultat6 filmek, sorozatok, a valésaghoz latszolag kozelebb allé tartal-
makat bemutaté vloggerek, streamerek, illetve a valés élet térvényszertiségeit kévets videodjatékok.
Az interaktivitds hozzdadasaval, amikor a felhasznalé nem csak megfigyel6, hanem résztvevd is, aki
iranyithatja a térténteket, illetve a virtudlis valosag eszkoézeinek alkalmazasaval, amikor az iranyitas
val6sagbeli mozgasokkal lehetséges, illetve a j6vSben esetleges tovabbi érzékelés funkciok hozzaada-
saval, a valosagérzet egyre jobba valik. Ily médon az internet, a k6z6sségi média, a pornd, a videdja-
ték, mind erds addiktiv potenciallal birnak, melyek kiegésziilnek a tovabbi fejezetekben bemutatott
folyamatokkal. [6]

5.1. Problémas kozdsségi média hasznalat

Ebben a fejezetben a fiiggbséggel Gsszefiiges problémakkal foglalkozunk, més jellegl (példaul in-
formdcidhitelességi, biztonsagi, online zaklatasi) kérdésekre nem tériink ki.

Az ember kivancsi és szivesen néz vagy olvas olyan tartalmakat, amelyek megfelelnek az érdek-
l6désének, izlésének. A kézosségi médiak tgy vannak megalkotva, hogy minél inkabb kiszolgaljak
ezt az igényt a felhasznal6rol folyamatosan begy(jtott informaciok alapjan. Hogyha a felhasznalénak
nem is tetszik minden megjelenitett tartalom, véletlenszer(, de nem tdl ritka gyakorisaggal, el6for-
dulnak szamara érdekes tartalmak is, ily médon motivélva van arra, hogy tovabb gbrgesse a tartalom
folyamot és minél t6bb idét toltsén a kézosségi oldalakon.

A tartalmak egy része a felhasznalé tajékoztatisat és szérakoztatasat szolgalja, viszont mas tar-
talmak, amelyek a felhasznalok kozotti kapesolat szempontjabdl relevansak, mélyebben érinthetik a
felhasznalét. Fontos az embernek, hogy kozosségekhez (csaldd, barat, osztily stb.) tartozhasson.
Bizonyos helyzetekben az ember a megszokottnal jobban elszigetelédhet (példaul sziilés utan az
anya vilaga beszikdl), ezért tobbet hasznalhatja a kézosségi médiat. [20] A fiatalok kilénésen fon-
tosnak érzik, hogy a kortars csoportokban részt vegyenek, ezekbdl vald esetleges kizarasuk pszichi-
kai problémakhoz vezethet. Tovabba, a kbzosségi média hasznalata azért is izgalmas, mert a csele-
kedeteknek azonnali mérheté kévetkezménye van [6], ugyanakkor a felhasznalé énképét befolyasol-
ja, hogy milyen visszajelzéseket kap a k6z6sség tobbi tagjatél. Fontos lenne a felhasznalénak eldon-
tenie, hogy ki az a néhany ember, akiknek a véleményét igazan fontosnak tartja, és az 6nértékelését
ne a lajkoktol, a tébbi ismerdstél tegye fliggbvé, mert ha nem jonnek a lajkok, akkor az 6nértékelése
koénnyen sériilhet. A felhasznalé olyan kognitiv torzitasai, mint példaul ,,én csak online vagyok érde-
kes”, ,,offline értéktelen vagyok, de online vagyok valaki”, ,,az online kommunikacié biztonsagos,
hiszen barmikor megszakithatom” ahhoz vezetnek, hogy preferalja az online jelenlétet (25). Mivel a
fiatalok az online média kapcsolataiknak nagy részével fizikalisan soha nem taldlkoznak, ezért nagy a
kisértés arra, hogy egy fiatal magat virtualisan a valosagnal sokkal pozitivabban tiintesse fel, amit egy
id& utan akar el is hihet magardl, és amikor rajon, hogy a valésagban nem ilyen, az személyiségfejls-
dési zavarokat okozhat, amit az online viligban kompenzal, szivesebben megy vissza a kéz6sségi
médiaba és gy egyre tobb id6t tolt ott [23]. Masfeldl, a névtelenség lehet6séget ad arra is, hogy a
személy azon negatfv tulajdonsagait is kiélje, amiket a valés életben nyilvanosan nem vallalna fel. [5]
A koz6sségi médiaban szabadabban lehet felszines, modortalan, cinikus, zsarnokoskodé, erészakos,
civilizalatlan, antiszocialis, pletykalkodhat, masokat becsmérelhet, gytilslkddhet stb. Osszességében
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tehat, a személy magardl tetszéleges avatart 1étrehozhat, amivel akar annyira azonosulhat, hogy a
profil torlése komoly érzelmi reakcidkat is kivalthat, igy a felhasznal6 akar fiigghet is az avatarjatol
[6]-

Az emberek 6sszehasonlitjdk magukat masokkal, tipikusan kortarsakkal, ami ugyszintén befolya-
solja az énképtiket. Csakhogy, a k6z6ségi médiaban a masik emberbdl csak egy idealizalt kép latszik:
altalaban a rosszat nem posztolja magarol, amit kézzétesz, hogyha valos akkor is t6bbnyire vagy
nagyon ritka vagy a kontextusabdl kiragadott pillanat (példaul az ltala stt6tt kenyeret akkor posztol-
ja, amikor jol sikertilt, és nem az odaégett oldalat, hanem olyan sz6gbdl, ahogyan jol néz ki). Ezért a
felhasznalénak az a benyomadsa lesz, hogy az ismeréséknek jobb az életiik, jobban sikertilnek a dol-
gaik, ami a sajat Onértékelésére annal negativabban hat, minél elégedetlenebb egyébként is a sajat
életével. Raadasul a kozosségi média hasznalat elveszi az id6t mas esetlegesen sokkal fontosabb
tevékenységektdl, ami ugyszintén szorongast okozhat. Ily médon, a fogyaszté minél tébbet haszndl-
ja a kozosségi médiat (killondsen passziv modon), annal rosszabbul fogja érezni magat. Masfeldl, a
kozosségi média hasznalat arra j6, hogy elterelje a figyelmét az élet gondjairdl, csillapitja a szoron-
gast, ezért az ember minél rosszabbul érzi magat, annal inkabb szikségét érezheti annak, hogy hasz-
nalja, és ily modon kialakul egy 6rdégi kor.

A [25]-ben leirt Wegmann és Brand modell szerint a problémas kézosségimédia-hasznalat kiala-
kuldsahoz lényegében kétféle ut van. A félelemvezérelt, kompenzacidkeresé 1t esetén olyan embe-
rek, akik szeretnének masokhoz kapcsolodni, de nem rendelkeznek megfelelS tarsas készségekkel, és
ezért az offline vilagban félnek kapcsolatokat kezdeményezni, az online viligban igyekeznek csok-
kenteni félelmeiket a tarsas izolaciétol vagy attol, hogy kimaradnak valamibdl, kiélni a valakihez
tartozas sziikségletiiket, csékkenteni a maganyossagukat és a depresszidjukat. A masik, jutalomvezé-
relt ut esetén olyan emberek, akiknek fokozott valahova tartozas, népszertségre térekvés, énbemu-
tatas szikségleteik vannak, ezeket kiélhetik a k6z6sségi médiaban tébbek kozott masik masok lajkjai,
pozitiv kommentjei dltal. Mindkét ut esetén az egyének valamilyen szinten megkapjak azt, amit sze-
retnének, igy viselkedésiik elsé esetben negativ iranyt, masodik esetben pozitiv iranyd megerSsitést
nyer. [25] Ez a viselkedés azonban nem megoldast ad a problémakra, hanem azokat feler8siti vagy
legalabbis konzervalja (nem kényszeriti ra az egyént a fejlédéshez sziikséges 1épésekre), igy alakul ki
a fliggbség. Természetesen, a problémas kézosségimédia-figgdség kialakulasaban is szerepet jatsza-
nak a fiiggGségekkel kapcsolatosan leirt altalanos tényez8k, tovabbad kutatasok szerint az olyan sze-
mélyiségjellemz3k is, mint a diszpoziciondlis mindfulness (itélkezésmentes figyelmi fokusz jelenbeli
tapasztalatokra, érzelmekre, észlelésre és kogniciokra) alacsony szintje, grandiézus narcizmus (nagy-
képliség, agresszi6 és dominancia vonasai), alacsony érzelmi intelligencia, érzelemkezelési problé-
mak, alacsony 6nkontroll, szorongd kétédés, ruminacio, és olyan mentdlis egészégjellemzék, mint
szorongas, depresszid, maganyossag, ongyilkossagi gondolatok, hiperaktivitas [25].

A problémas koézosségi média hasznalat tekintetében legérintettebb korosztalyt a serdilSk jelen-
tik, akik azt (a kimaradastol val6 félelem miatt is) gyakran hasznaljak, és elényben részesitik. Tovab-
ba, Magyarorszagon fokozottabban hajlamosak a problémas k6zosségi média hasznalatra azok, akik
nagyobb teleptlésen élnek, illetve magasabb iskolai végzettséggel rendelkeznek. [25]

5.2. Pornéfiiggdség

Felmeril a kérdés, hogy miért néznek sokan pornét, killénésen a fiatalabb korosztaly kérében és
miért lesz ebbdl fliggbség? Természetesen ebben az esetben is érvényesek a fliggéségre altalinosan
lefrt mechanizmusok, melyek soran az egyén lényegében a problémai elél ezuttal a pornénézésbe
menekdl.

Mi a jellegzetessége a pornonézésnek? Egyrészt motivalhatja a kivancsisag, hogy a nézé lassa
masok hogyan csinaljak. Masrészt, hogyha beleképzeli magat a videdba, csékkentheti a magany
érzését, tovabba azt képzelheti, hogy kapcsolata van olyan szereplékkel, akikkel, amilyenekkel a
valésagban nem, vagy sokkal nehezebben tudna kapcsolatot teremteni. Ebben az esetben jellemzd,
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hogy a tarsadalom szexhez és a nemiséghez valé ambivalens, kétszind viszonyulasa kévetkeztében a
fiiggében nagyobb szégyenérzet jon létre, mint barmelyik masik fligg6ség esetén, ami Snsajnalatba
taszithatja a személyt, igy nehezitve a leszokast.

5.3. Digitalis jatékfiiggbség

A videojaték-fiiggsség (videdjaték-hasznalati zavar) a WHO altal elismert mentalis rendellenesség
[14, 7]. A sok jaték 6nmagaban nem jelent betegséget, annal is inkabb, mert a jaték szamos képessé-
get fejleszthet (kreativitast, problémamegoldé gondolkodast, gyors dontéshozatalt stb.) és tanulasra
is alkalmas. Viszont, hogyha teljestilnek az addikciora leirt feltételek, ,,a jatékos elvesziti a kontrolt a
jatékmodja felett, a jatékkal toltott idS, gyakorisag, valamint befejezés tekintetében; a jatéknak no-
vekvé prioritasa tapasztalhat6 az élet egyéb teriileteivel szemben, és a jatékos a negativ kovetkezmé-
nyek ellenére is folytatja a jatékot”, tovabba a tlinetek legalabb 12 hénapon at fennallnak vagy rend-
szeresen visszatérnek, akkor elérheti a szenvedélybetegség szintjét. 7]

Az ELTE Pszicholégia Intézetének kutatasai alapjan [12, 20] a legfontosabb motivaciok amiért
az emberek jatszanak a kévetkezok: fejlédés, menekilés a mindennapi nehézségek eldl és feszultség-
levelezés, versengés és statusz, izgalom, kapcsolatépités, unalomuzés. A kutatasbdl az is kideriil,
hogy az élménykeresébb emberek sokkal motivaltabbak a szamitogépes jatékok hasznélata irant,
tovabba fliggbség szempontjabdl veszélyezettebbek azok, akik kevésbé elégedettek az életiikkel [20].

A jatékok esetén mar azok megalkotdsandl fontos tervezési cél az, hogy a jatékost minél jobban
bevonjak a jatékba és létrehozzak a flow élményt. A [13] alapjan attekintjik a jatékok addiktiv po-
tencialjait.

1. A jatékban egyértelm@ célok vannak. Biztositott az azonnali, viligos visszajelzés, érezhetd

kovetkezményekkel. A jatékosok egyenld esélyekkel jatszanak, és képességeikhez mért kihi-
vasokkal taldlkoznak, mik6zben folyamatosan keziikben van az iranyités.

2. Ily médon a jaték kielégit olyan alapvetd pszichologiai sziikségleteket, mint a kompetencia
(a jatkos képesnek érzi magat a kihivasok hatékony teljesitésére) és autonémia (iranyithatja a
cselekedeteit).

3. A jatékos idénként jutalmakat kap, amelyeknek kdszénhetéen masok felnéznek ra, illetve a
jatékban hatékonyabb lesz. Nyilvan ezek csak virtualis jutalmak, de mivel evoliacids okokbél
az agy nem tud killénbséget tenni a tényleges és a virtualis vilagban kivaltott sikerélmény
kozott (ugyantugy dopamin szabadul fel stb.), ezért a kivaltott 6rémérzet is valodi.

4. Ajatékban a jutalmazais és a biintetés alaposan megtervezett médon torténik. Vannak biztos
és jelentGs jutalmak, de olyanok is, amelyekrdl a jatékos sose tudja, hogy mikor, mennyit,
hogyan kap, amitdl a jutalmazasi rendszer még hatékonyabb lesz. Vonzé lehet, ha sok
és/vagy jelent8s jutalom érhetd el, ugyanakkor eltantorité hatisa lehet a jutalmak elvesztési
lehetSségének a jaték kézben vagy a jaték befejezésekor.

5. A jatékokba sok esetben szandékosan beépitik a ,,majdnem nyertem” élményt, azaz létre-
hoznak olyan helyzetet, amikor a jatékos gy érzi, hogy adott helyzetben csak egy kicsi va-
lasztotta el a nyeréstdl, ezért motivalt arra, hogy Gjbdl jatsszon, hatha kovetkezében tigye-
sebb lesz. Példaul, vesztés utan is nézhetjik tovabb a jatékot annak a jatékosnak a kameraal-
lasabol, aki lel6tt minket, és azt latjuk, hogy 6 is csak egy élettel maradt, tehat ha egy kicsit
tgyesebbek lettiink volna, akkor mi jutottunk volna tovabb.

6. A kotédés, azaz kdzosséghez tartozas is egy alapveté pszicholégiai szitkséglet, és a jatéko-
sok kozott j6 kapesolatok, baratsagok szovédhetnek, ami megneheziti a jaték abbahagyasat,
azt az érzést keltve, hogy a jatékos cserben hagyja a tobbieket.
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Flggbség esetén érdemes atgondolni, hogy a valds életben (csaladban, iskolaban, munkaban) a
jatékos a fentieck kozil mit kap meg és mit nem, ugyanis a sikeres leszokashoz célszert lenne kitalal-
ni a hidnyossagok nagy részének potlasat.

Erdemes megjegyezni, hogy a jatékok lehetnek szerencsejatékok is, melyekben latszolag jelentSs
nyeremények vannak, de ezek valéjaban nehezen vagy egyaltalan nem érhet6k el, helyettiik a jatékos
rendszeresen kisebb nyereményeket kap [14], illetve videdjatékokba is lehetnek integralva szerencse-
jaték elemek.

Megemlitend6k még a virtualis valésiagot hasznalé online szerepjatékok, melyeknek fligg8ség
szempontjabdl a videodjatékokhoz hasonlé mechanizmusaik vannak, csak még nagyobb hatast tud-
nak gyakorolni a jatékosokra, és ily modon azok jatékon kiviili életére is (példaul akkor is a jatékrol
fantazialnak).

Mivel a jatékfliggbk sok pénzt is elkdlthetnek vasarlasokra, ezért érdemes réviden ezek mikodési
mechanizmusara is kitérni. A jatékprogram képes annak azonositasara, hogy adott jatékosnak milyen
megvasarolhaté virtualis javak lehetnek érdekesek, olyan helyzetet teremteni, amiben a jatékos lat-
hatja annak az el6nyeit, illetve a jatékos viselkedésébdl egyéni profilt alkotni, amibél megallapithatja,
hogy a jatékos mennyit hajlandé6 kélteni, és ennek alapjan személyre szabott ajanlatokat tenni [13]. A
program idSkorlatos akcidkkal és egyedi ajanlatokkal tovabbi nyomadst tud gyakorolni a jatékosra,
tovabba, mivel a vasarlds tipikusan jatékpénzzel, vagy bankkartyaval torténik, ezért a jatékos kevésbé
érzékeli az elkoltott pénz mennyiségét. [7]

Erdemes kitérni arra is, hogy a tul sok jatéknak lehetnek negativ hatasai akkor is, ha az még nem
éri el a szenvedélybetegség szintjét. A vasarldsok ebben az esetben is sok pénzbe keriilhetnek, a sok
jatékkal toltott id6 negativan hathat a parkapcesolatra (hogyha a masik f¢él a jatékban nem vesz részt,
akkor dgy érezheti, hogy ki van rekesztve tarsa életének egy részébdl, mikozben a jatékos kevésbé
észleli az id6 mulasat), illetve a jaték mas hasznosabb dolgoktdl is elveheti az idét, tovabba a jaték-
nak lehetnek egészségre gyakorolt negativ hatasai is (testmozgas elhanyagoldsa, stressz-szint néve-
kedés, esetleges rosszabb hangulat). [16]

5.4. Képerny6fiiggdség

Hogyha az egyes eszk6z6kon nem lennének telepitve programok, akkor nem lenne kilénésebben
vonzé ezek hasznalata. Tehdt, amikor okostelefon, szamitégép stb. eszk6zoktSl vald fiiggbségrdl
beszéliink, akkor a fligg6ség tirgya nem maga az eszkoz, hanem a rajta levé programok. A digitalis
eszk6zokon sokféle program lehet telepitve, illetve az egyén is sokféle eszkozt hasznalhat, akar
ugyanazt a programot tébb eszkézon is, mindezek addiktiv potencidlja jelentés mértékben Gssze-
adodik, ezt a fiiggbséget nevezzitk képernySfiiggbségnek, utalva ezzel arra is, hogy az eszkozok
messzemenden legfontosabb vonzereje a képerny6kon megjelenitett (sok esetben mozgd, és iranyit-
hato) tartalomban rejlik. KépernySfiiggbségen tehat, az el6zéekben targyalt specialis fiiggbségektdl
eltéréen, olyan generalizalt fiigg6séget értiink, mely magaba foglalja az Gsszes digitalis eszk6z6n,
példaul szamitégépen, laptopon, okostelefonon, tableten levé programok addiktiv hasznalatat és a
képerny6kon megjelenitett tartalmakat.

Az embereknek igénytik van arra, hogy mindig tudjak, hogy mi zajlik kéraléttik, ami azt is ma-
gaban foglalja, hogy bizonyos helyzetekben elérhetSk legyenek, illetve ne maradjanak le semmi fon-
tos dologrol. Ezért késztetést éreznek arra, hogy idénként ellenérizzék, hogy van-e valami ujdonsag,
amire a mindig kéznél levé okostelefon akar az indokoltnal strdbben is lehet6séget ad. Szamos
alkalmazasban beallithat6, hogy jelezze, ha jott Gj tizenet, értesités, hozzaszolas. Ugyanakkor a jelzé-
sek, illetve a telefon strd megnézése kizokkenti a felhaszndlét az éppen folytatott tevékenységébol,
csokkenti a koncentraciéjat, ily médon akadalyozza példaul a munkavégzésben, tanulasban.

A szolgaltatéknak az az érdekiik, hogy a felhasznal6k minél jobban elkételezédjenek, minél tobb
id6t toltenek a szolgaltatasban, mig a tudatos felhasznalénak feladata, hogy a tevékenységét kontroll
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alatt tartsa [14]. Vannak programok, melyek mérik a telefonhasznalat mennyiségét, akar ezt lebontva
is az egyes alkalmazasok hasznalati idejére. Viszont lehet, hogy valaki példaul munka céljabol sokat
hasznalja a telefonjat, ezért hasznalati id6 szempontjabdl inkabb célszerd figyelembe venni, hogy a
felhasznalé a telefont mennyit hasznalja nem feltétlen szitkséges vagy hasznos tevékenységekre.
Persze az is vitathatd, hogy mi mennyire hasznos, més telefon nélkili tevékenységekhez képest. Az
viszont altalaban érvényes, hogy barmilyen tevékenység mértéktelen végzése — a korlatos rendelke-
zésre all6 id6 miatt értelemszerlien mas tevékenységek elhanyagolasat okozva — varhatéan negativ
kovetkezményekkel is fog jarni.

Itt ki kell térntink arra is, hogy a lehetSségek boviilésével az ember igényei is azokhoz igazodnak,
egyre tObbet igényel ahhoz, hogy elégedettnek érezze magat. Az el6bbiekben felsorolt igények (elér-
hetbség, informdcidgyijtés, kapcesolattartas, vizualis ingerek stb.) akkor is megvoltak, amikor még
nem létezett internet és okostelefon, de az ember gy is tudott boldog lenni, hogy azok kisebb mér-
tékben voltak kielégitve. Természetesen a technikai fejlédés nydjtotta lehetSségei azért vannak, hogy
hasznaljuk ezek el6nyeit, ugyanakkor fontos lenne ezeket ugy hasznalni, hogy ne legyenek karosak
az emberre és a tarsadalomra. Ehhez egyfelSl tudomanyosan megalapozott vilagos szabalyok kelle-
nek, masfeldl olyan tarsadalmi normak és egyéni 6nkontroll, amelyek segitik ezek betartasat.

Mik lehetnek a korai, illetve talzott okostelefon- és képernyGhasznalat kovetkezményeir?

Sok esetben a szulé az okostelefont akar mar csecsemékorban ,elektromos babysitterként”, a
gyermek figyelmének lek6tésére haszndlja, ami azt eredményezi, hogy a gyerek azt mar indokolatla-
nul kis korban és indokolatlan mértékben elkezdi hasznalni. A csecsemd a vildgot és 6nmagat is ugy
fedezi fel, hogy folyamatosan keresi az Gsszefuggéseket tettei és azok kdvetkezményei k6zott. Az
okostelefon esetén elegendé egy koppintas vagy hizas a latvanyos hatasokhoz, programok elindita-
sahoz, azonnali visszajelzésekhez és Onjutalmazashoz, igy a gyermek mar kiskortdl kezd6déen arra
kondicionalédik, hogy mindig egyszerien hozzajut ahhoz, amihez szeretne, nem alakul ki benne az a
képesség, hogy valaminek az elérése érdekében intenzivebb és hosszabb idejd eréfeszitéseket tegyen,
marpedig korabban volt arrdl sz6, hogy a jutalomkésleltetés képességének hidnya késébb tanulmanyi
és onkontroll kialakitasi nehézségeket okoz. Hogyha a gyerek megszokja, hogy problémas (unalmas,
stresszes) helyzetekben az okostelefon a megoldas, akkor ez egyrészt mintat adhat arra, hogy késGbb
is a problémak el6l ide menekiljén, masrészt nem tanulja meg feldolgozni az unalmas helyzeteket,
nehezebben fogja tlrni a stresszt, nehezebben fogjak a valés élet dolgai lekotni a figyelmét.

Mas megkozelitésben, az egészen korai talzott erésségi, azonnali 6njutalmazé ingereknek kitett
csecsemd idegrendszerében neuroadapticio altal az idegsejtek kapcesolata atalakul, megalapozva a
késébbi fuggdséget. [6]

A korai gyakori okostelefon haszndlat kapcsan mas karos szokasok is kialakulhatnak. Példaul, ha
a gyerek a szulével egyiitt mesét néz a telefonon etetés kézben, mert Ggy tobbet eszik a kicsi, akkor
6sszekapesolhatja az evést a digitalis eszkozzel, ami kés6bb étkezési zavarokhoz is vezethet [20].

A mai gyerekek elsé példaképei a sziilék, kés6bb viszont elétérbe keriilnek a streamerek, influen-
szerek. A kortarsak altal elfogadott internetes példaképek, és a nem feltétélen minéségi és megbizha-
t6 tartalmak befolyasoljak a gyermek énképét, ez negativ befolyas esetén frusztraltsigot okoz, ami
hajlamosit a talhasznalatra, figgéségre. Az influenszerek sem feltétlen az altaluk kézvetitett mindsé-
gi tartalomtdl lesznek népszerliek, hanem tSbbnyire az egyedi, szérakoztaté el6adasmodjuknak
koszonhetSen. Ez veszélyeket is rejt magaban, hiszen az influenszer félrevezeté vagy karos tarta-
lommal rossz iranyba terelheti a gyereket, ugyanakkor egy jé tartalmakat gyarté influenszer kévetése
motivalhatja is a gyermeket a fejlédésben, rossz szokasok elhagyasaban, a fliggéség elleni kiizdelem-
ben is. Persze ez sem egyszerd, mert a gyermek tébbnyire azokat az influenszereket kéveti, akik a
kortarsai kozott népszeriek, és nem feltétlen azt, akit a sziilei szeretnének.

Az okostelefon elterjedésével az emberek — kuléndsen a fiatalok - médiahasznalati szokdsai is
valtoztak. Egyrészt jellemz6 lett a multitasking, ami lehet kilénb6z6 eszk6zok és programok egy
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idében torténd hasznalata, illetve lehet a programok mas aktivitassal torténé egyideji hasznalata
(példaul a phubbing, a masokkal valé beszélgetés kézbeni mobilhasznalat). Kutatasok azt mutattak,
hogy multitasking esetén az egyén tevékenysége kbnnyebben terel6dik el a fétevékenységtdl és a sok
informaciébol nehezen sziri ki az irrelevans informaciot, ugyanakkor a gyakorlas soran javul a fel-
adatvaltas és az irrelevans informaciok kiszirésének képessége [25]. Ezzel egyiitt, a megszakitasok
esetén perceknek kell eltelnie, amig az egyén ugyanolyan figyelemmel fokuszalni tud a megszakitott
feladatra, igy a megosztott figyelem csokkenti a teljesitményt, rontja az emlékezetet és a kreativitast,
néveli a stresszszintet, 1étrehozva az ugynevezett digitalis technostressz jelenségét. [21] A phubbing
pedig a tarsas mikodés minéségét is rontja. Tovabba, tgyszintén egy [25]-ben idézett kutatas sze-
rint, azok a személyek, akikre jellemz6 volt a multitasking és az intenziv digitaliseszk6z-hasznalat,
erésebb képernySfiiggéséget mutattak. A masik médiahasznalati jellemz6 a révidebb és képszer
tartalmak fogyasztasa, mely szokas kévetkeztében, a flow élményt adé tartalmakat (példaul jatékot)
kivéve, a felhasznaléknak neheziikre esik a figyelem hosszabb idejl fokuszalasa, ezért is ritkdbban
olvasnak hosszabb, mélyebb elemzéscket, jellemz6Sbb a feltletes informaciéfeldolgozas, ezt a valto-
zast tikrézi a weboldalak kialakitasa és tartalma is. Megjegyzendd, hogy ha a gyerek sok vizudlis
tartalmaz néz (példaul a hagyomanyos mesehallgatas, olvasas helyett), akkor kevésbé fejlédik a kép-
zelGereje és absztrakcids képessége, ami késGbb a kreativitasra is kihat. [20]

A talzott eszkbzhasznalat tovabbi negativ kévetkezménye lehet, hogy a felhasznalonak kevesebb
ideje marad az egészségesebb és fejlesztS jellegli nem online tevékenységekre. Példaul, mivel a
kommunikacios tevékenységét is nagy részben online irdsban bonyolitja, igy kevésbé fog rendelkezni
a jelenléti kommunikdciohoz szitkséges képességekkel, mint példaul a nonverbalis jelek, érzelmek
felismerése, empatia, tapintatos fogalmazas, spontaneitas [2, 20].

Az okostelefon hasznalatot a szil6 iranyabol megkozelitve, hogyha a gyermek gyakran azt érzé-
keli, hogy a sziil6k helyette a digitalis eszk6zokkel foglalkoznak, és azt latja, hogy a sziilei mindent
megosztanak réla az interneten, akkor nem csoda, ha ezt a mintat kévetve 6 is tébbet fogja ezeket
az eszkozoket hasznalni, és — igazodva a kortarsai viselkedéséhez is - igyekszik az életérdl sok tar-
talmat megosztani az interneten, ami tovabbi veszélyeket rejt magaban. [20]

Az okostelefon hasznalatanak hidnya esetén megvonasi tiinetek jelentkezhetnek: lekapcsolt-
sag/kapcsolatnélkiliség érzése, a FoMO (fear of missing out, vagyis a félelem, hogy a személy kima-
rad valami fontos szocialis eseménybdl), a sévargas érzése unalmat kelt6 helyzetekben, szorongas,
kényelmetlenség és panik érzései. Egyes esetekben a fiatalok annyira félelmetesnek itélik meg azt az
allapotot, hogy esetleg nem hasznalhatjak a telefonjukat, hogy egyes megvonasi tiinetek mar ennek a
félelemnek a kovetkeztében is megjelenhetnek, ezért ennek az dllapotnak a lefrasara megsziletett
nomophobia (no mobile phone phobia) megnevezés [25].

6. Hogyan lehet a fiiggdségeket megel6zni?

Amint kordbban targyaltuk, a fiigg8ségeknek van egy pszichologiai hattere és vannak megnyilvanula-
si formdi, hogy ki mitél lesz fiiggd. Jelen fejezetben megfogalmazunk néhany tandcsot, melyek betar-
tasa segithet adott tipusa fliggéségek megel6zésében.

Alapvet6 fontossaga a fuggéséghez vezeté korabban targyalt okokat megsziintetni, killénben
esélyes, hogy adott tipusu fugg6ség megel6zését célzé tevékenységek ellenére, a fiiggbségbe mene-
kilés vagya valamilyen mas fiiggbségben mégis testet fog Glteni.

Amint korabban mar targyaltuk, kisgyermekkorban fontos a gyermek biztonsagos kotédése a
szil6khoz, tipikusan el6szor az anyahoz. Ehhez sziikséges minél tobb mindségi egyiitt toltott id6 is,
ami nem ko6z6s mesenézés, hanem egymassal valé interakcié (aminek persze lehet bevezetSje vala-
milyen kézbsen nézett tartalom). Fontos, hogy a sziil§ képes legyen érzékenyen reagilni a gyermek
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igényeire, akkor is, ha a gyermek temperamentuma, viselkedése kevésbé felel meg az 6 kezdeti elva-
rasainak. [6]

Hongkongi kutatdk szerint, a nem til sok, de egyértelmi szabalyokat felallitd, ugyanakkor elfo-
gado, és a gyermeket nem tulzottan kontrollalé nevelési stilus kovetkeztében kialakulé 6nszabalyo-
zas, amelynél nem kiilsé nyomasnak engedelmeskedve, hanem belsé motivacié és célok kitdzése
mellett torténik az impulzusok kontrolldlasa, védé faktornak bizonyult az okostelefon-fiiggdséggel
szemben. Mas fuggéségek tekintetében is ez tekinthet6 idealis nevelési stilusnak. [6]

Nulldtél haroméves korig egyaltalan nem javasolt semmilyen digitdlis eszk6z 6nallé hasznélata.
Ovodas korban is a megfelels megértés érdekében legfeliebb a sziilével kézosen térténd hasznilat
és a latottak megbeszélése ajanlott. Sok esetben altalanos iskolas korban a gyermek mar sajat eszkozt
kap, melynek megfelel6 hasznalatira meg kellene tanitani, ugyanakkor szabalyokat alkotni, esetleg
szlrd és kovetd programokat telepiteni, és azokat megbeszélni. [20, 15] Nem elég raparancsolni,
hogy ne telefonozzon vagy tabletezzen sokat, a sztilének is példat kell mutatni, tovabba fontos, hogy
a gyermek értse, hogy a korlatozasok hogyan szolgaljak az 6 érdekeit, kiilénben valtozatos médokon
igyekszik kijatszani ezeket. Ilyen érdekek lehetnek, a biztonsagi szempontokon til, a tulzott haszna-
lat elkertilése, illetve a fokozottan addiktiv tartalmak kotlitozasa is.

Lényeges lenne, hogy a szil6 részt vegyen a gyermek szamitogép hasznalataban. Eurdpai kutata-
sok szerint a fitk k6z6tt mar 7 éves kortol az egyik leggyakoribb keres6szé a pornd, tehat a gyerekek
nagyon sok mindennel talilkoznak, és nem feltétlen az veszélyes, amit latnak, hanem az, hogy azt
nem megfelel6en tudjdk értelmezni [27]. Tehat, kiilénésen kisebb korban, sziikséges az aktiv media-
ci6, mely soran a sziilé megbeszéli a latott tartalmakat a gyerekkel, tovabba a k6z6s internetes tevé-
kenységek alkalmat adhatnak arra, hogy a sziil6 kapcsol6dé dolgokrdl is tudjanak beszélgetni. Példa-
ul, a megfelel§ eszkdzhasznalat ismerete segithet olyan visszaélések elkertilésében is, melyek megke-
serithetik a gyermek életét, és ily modon a fiiggéség iranyaba is taszithatjdk. Nagyobb korban mar
nem feltétlen szitkséges a tartalmak egyiittes hasznalata, viszont az fontos lenne, hogy a szil6 leg-
alabb nagyjabdl ismerje a gyermek dltal hasznalt internetes tartalmakat, azért is, hogy id6ben észlel-
hesse, hogyha a gyermek (talzott mértékben) addiktiv tevékenységekben (példaul jatékokban) vesz
részt, és a gyermeknek is elfogadhaté szabalyokat tudjanak k6ézosen alkotni.

A digitalis fuggsségek kialakuldsa altaldban egy folyamat, amely kézben még lehet tenni azért,
hogy ne fajuljon el. Fontos, hogy a kérnyezet (csalad, iskola) felfigyeljen a tdlzott digitalis eszkoz-
hasznalatra, melynek jelei lehetnek a maganyossag, kialvatlansag, a korabbinal tirelmetlenebb, ag-
resszivebb viselkedés. Be kell latnunk, hogy ha a fiigeéség irdnyaba tartd személyt igyeksziink meg-
védeni a negativ kovetkezményektol, akkor kevésbé fog szembesiilni ezekkel, igy kevésbé fogja
érzékelni a tevékenységének a karos jellegét, ezért kevésbé lesz motivalt a valtoztatasra. Marpedig, a
hatékony lépéseknek feltétele, hogy azokat a célszeméllyel egyiitt alakitsuk ki, és igy azokat & is sziik-
ségesnek és megfelelének tartsa. Enélkil a tiltas, kotelezés tobbnyire nem hatasos, mert a célszemély
keresni fogja annak kijatszasi lehet6ségét.

A serdulék érzelemregulaciéjanak novelésére hasznalhaté a mindfulness, ami képes a stirgetett-
ség ¢és a kitartas hidnyat (mint az impulzivitas kulcstényezdit), valamint a ruminativ gondolkodast
csokkenteni, de hasznosak a relaxaciés modszerek, a joga, a megktzdési képességeket, az érzelmi
szabalyozast és a stresszkezelést segit6 készségeket fejleszts tevékenységek is [25].

A megel6zésnek egy tovabbi lehetésége, hogy korlatozzuk a fliggéséggel kapcsolatos tevékeny-
ségre fordithat6 idét. A teljes tiltastdl tartézkodni kell, mert azzal a tevékenység altal szolgaltatott
el6ny6krdl is lemondunk, tovabba a célszemély is lazadni fog, és igyekszik a szabdlyokat kijatszani.
Példaul az iskolaban egy kompromisszumos megoldas lehet, hogy a telefonokat csak bizonyos szii-
netekben, illetve 6rakon csak a tanar engedélyével lehet hasznalni. Otthon ki lehet jel6lni idészako-
kat, akar a csaladdal egyitt, amikor nem hasznalunk digitalis eszkézoket. Viszont, a korlatozas csak
akkor lesz tarthato, ha a kies6 id6re biztositunk az érintett személy szamara alternativaként elfogad-
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hato élvezetes, valtozatos, izgalmas, tarsas, Gjszerd ingereket nyujtéd tevékenységeket, melyek kézben
kevésbé fog sovarogni az eszkdz utan. [25] Példaul, lehet beszélgetni, tarsasjatékozni, kirandulni,
sportolni stb., de fontos arra figyelni, hogy amit mi szfvesen csinalnank, nem biztos, hogy masoknak
is tetszik, marpedig ez csak akkor lesz fenntarthatd, ha a fiiggének is elfogadhat6 alternativa. Ki
lehet jel6lni valamilyen id6korlatot is, de ezt ugy kell megtenni, hogy ezzel ne okozzunk indokolatla-
nul nagy kellemetlenséget, mert killénben nehéz lesz betartani. Péld4ul, szamitégépes jaték esetén az
id8kortlatozast nem idétartamban, hanem jatékmenetekben célszerti meghatarozni, mert a jatékosnak
nagyon kellemetlen lehet, hogyha a jatékot egy szint vagy jatékkor kézben kell abbahagynia, ezzel a
jatrékostarsakat is magara haragitva. [4, 13, 20].

Az egyén szintjérdl felemelkedve, a probléma tdmeges mérete miatt fontos a prevencios prog-
ramok kidolgozasa és megvalositasa is. Ezek tervezése folyaman, azon tdl, hogy az emlitett fliggs-
ségre hajlamosité tényez6k mérséklését célozzak, figyelembe kell venni t6bbek kézott a célesoport
sajatossagait, a résztvevOk sziikségleteit, a beavatkozassal jar6 esetleges kockazatokat, és biztositani
kell, hogy valdédi elénySket nydjtson. A prevenciés programok tervezésével kapcsolatos tovabbi
informacidkat olvashatunk a [25] szakirodalomban.

7. Hogyan lehet a fligg6ségektdl megszabadulni?

Amint az elézéekben lathattuk, az szenvedélybetegség egy betegség, amibdl valé kigyogyulas elsé
sorban nem ész, logika és akarater$ kérdése [17], hiszen meg kell sztntetni az okokat, és médositani
kell a megvaltozott (biologiai) mikédést.

A kisgyermekkorban elrontott kotédési stilus modositasara is van esély a csaladi rendszer meg-
erbsitésével, terapias segitséggel, illetve biztonsagosnak megélt barati viszony vagy parkapcsolat altal.
[0]

A digitalis fugg6ség kezelésére tobb maddszert kidolgoztak, melyekrdl részletesebb leirasok a [20,
2,9, 25] talalhatok, és melyeknek 1ényegesebb elemei a kévetkezdk.

1. A fuggbség tudatositasa. Itt szamolni kell azzal, hogy a fiigg6 tipikusan nem ismeri be a fuggo-
ségét. azt mondja, hogy barmikor le tudna allni, ha akarna. Marpedig a gyégyulas akkor tud el-
kezd6dni, amikor végre beismeri, és igy kér segitséget. Ebbdl kdvetkezik, hogy ahhoz, hogy ha-
tékonyan tudjunk tenni a digitalis figgdség ellen, elészor a célszemélynek (példaul a gyereknek)
is be kell latnia a fiigg&ségét és akarnia kell a valtozast.

2. Az impulzivitas cs6kkentése, ami magaban foglalja annak belatasat, hogy minden ember felel6s
az életéért azon keresztil, ahogyan doéntéseket hoz, a fuggdség szerepének, elényeinek és hatra-
nyainak tudatositasat, és az elényok kivaltasara képes mas tevékenységek szambavételét. Erre a
célra hasznalhatok tovabba a korabbi fejezetben felsorolt, a fiatalok érzelemregulacidjanak no-
velését szolgald tevékenységek.

3. A kognitfv torzitisok, a negativ 6nértékelés és énkép kiigazitisa, tovabba a ruminacié csékken-
tése. A fuggbséggel eltoltott id6 fokozatos csdkkentése, a fliggbség nélkili élet ndvelése.

4. Fontos dolgozni azon, hogy a fuggéséget kivalté okok megszlnjenek, vagy legalabbis azok
mennyisége és mértéke nagyon lecsokkenjen. Erdemes atgondolni, hogy hogyan lehetséges a
kornyezet hatasanak pozitiv valtoztatasara. Azonositani kell, hogy a célszemély milyen szitkség-
leteit probalja kielégiteni a fiiggdséggel. Meg kell vizsgalni a kéralményeket, a pszichologiai té-
nyezdket, és kitalalni, hogy a sziikségletek pétlasat hogyan lehetne masképp megoldani. Tovab-
ba, el kellene érni, hogy a fiiggé személy artalmas gondolatai helyett bizakodébb és motivaltabb
legyen 6nmagaval és a valos életével kapcsolatban, amit azt tart fenn, ha tényleg sikeresebb,
boldogabb lesz, a kérnyezetét jobban tudja kezelni, ehhez pedig célszerl lehet bizonyos képes-
ségek fejlesztését is kildtasba helyezni.
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5. A fuggd személlyel kozosen cselekvési terv készitése. Cél az 6nkontroll fejlesztése, melynek
jellemz6en része az eltiltas a digitalis eszk6zok hasznalatatdl, ami lehet teljes (jellemz6en a keze-
lési id6szak elején) vagy részleges (id6ben, tartalomban). Tovabbi lehetséges technikak a belsé
beszéd (példaul a fiigg figyelmezteti 6Gnmagat, hogy mi a kévetkezé fontos feladata), illetve a
nyilt 6nkontroll (amikor a fiiggs ellenall a k6z6sségimédia-hasznalatnak addig, amig befejezi a
fontos feladatot). Sziikséges tovabbd més célok kitiizése is, amelyeket a célszemély is magaénak
érez, és amelyekhez k6t6dé tevékenységek hivatottak kitolteni a felszabadulé id6t. Tovabbi te-
vékenységeket az el6z6 pont alapjan célszerl meghatarozni.

6. Hogyha ugy gondoljuk, hogy nehéz lesz a fiiggség altal kielégitett sziikségleteket potolni, akkor
kezdetben probalkozhatunk a fiiggdség (részbeni) lecserélésével mas fiiggségre, amelyik taldn
kevésbé artalmas. Ez viszont annal nehezebb lesz, minél kevesebb elemet potol a régi fiiggd-
ségbdl az 4j tipusu fuggsség. Példaul, hasznos lehet a jatékfiigebséget munka- vagy tanuldsfiig-
gbségre cserélni, viszont komoly kihivas, hogy hogyan tudjuk a munka vagy a tanulas tevékeny-
sége soran potolni a jatékoknal felsorolt pozitiv érzéseket okozé tényezbket. Ebben segithet
példaul a jatékositas, mely a jatékokban talalhaté motivacids eszkozok jatékon kiviili alkalmaza-
sat jelenti.

Mindenképpen lennie kell konkrét idéponttal vagy hataridével ellatott olyan 1épéseknek, melyek
esetén mérhetd, hogy azokat megtette-e a fiiggd személy. Erdemes olyan - technikai eszkézoket és
ismerésoket tartalmazé - tamogaté kornyezetet létrehozni, amelyt6l az egyén figyelmeztetéseket,
visszajelzéseket, biztatasokat, jutalmakat kaphat [3]. Célszer(i lehet olyan kézosségeket is keresni,
ahol hasonl6 problémaval kiizd6 emberek egymdst megértik, segitik, motivaljak. Léteznek olyan
szervezetek, intézmények, amelyek segitenek ebben, azonban elévigyazatosnak kell lenni, mert van-
nak olyanok is, amelyek anyagi érdekbdl, vagy valamilyen meggy6z6désbdl olyan ,,terapidkat” szer-
veznek, amelyek sokkal tébbet artanak, mint amennyit segitenek [29]

Eirdemes itt megemliteni, hogy tovabbi segitségként elérhetSk prevencids és terapids jellegl
okostelefonos alkalmazasok, weboldalak és automatizalt beavatkozasok is, melyeknek elénye, hogy
barmikor elérhetSk, és anonim jellegiik miatt kevesebb szégyenérzettel és ily médon kénnyebben
igénybe vehetdk. [0]

A figgbség megelézését, felismerését és a gyogyulast is hatraltatja, hogyha a kérnyezet (hozzatar-
tozo, barat) rendre enyhiti a figgd cselekvés kévetkezményeit, mert azzal elveszi annak a lehetGsé-
gét, hogy a fligg6 megérezze a tetteinek a sulyat. Példaul, hogyha a gyerek késé éjjelig jatszott, ezért
masnap reggel almos és nem akar iskolaba menni, akkor ne mentstk ki, hanem igenis kinlédja végig
faradtan a napot, akkor talan kévetkez6ben jobban meggondolja, hogy mikor és mennyit jatszik.

A fuggbség kialakuldsinak és az ebbdl vald felépulésnek vannak szakaszai. El6szor a fiiggs az
elényeit élvezi annak, amit csinal, akkor még nincs problématudata. Id6vel jelentkeznek a hatranyok
is, akkor elindul egy belsé ambivalencia, amikor azt gondolja, hogy ,,jé is ez nekem, meg nem is”.
Azutan fokozatosan egyre tobb lesz a probléma, nagyobb lesz a bels6 konfliktus, a sajat értékeivel is
kezd szembe menni. Ezutan jon az a gondolat, hogy ebbdl ki kellene szallni, megnézi, hogy milyen
lehet6ségei vannak, segitséget kér és elindul a feléptlés utjan. Azt szoktak mondani, hogy a leszokta-
t6 kezelést akkor érdemes elkezdeni, amikor a szenvedélybeteg tudataban van a problémainak és
motivalt arra, hogy gyogyuljon. Viszont, sokan évekig vannak az ambivalencia allapotaban, amikor
még nem ismerik el a fliggdséget, mikdzben pusztitjak 6nmagukat és a kérnyezetiiket, ezért fontos,
hogy legyen a fiiggé kérnyezetében olyan segité szandéku ember, aki mihamarabb tudatositja a
fiiggében a problémat és eljuttatja 6t a leszokast iranyité szakemberhez. Ennek a tudatositasnak van
egy modszertana, amit egy ugynevezett intervencios szakember egyénileg, vagy kortars csoportok-
ban tanit meg a segitének. Példaul jo, ha a segité tudja, hogy a szenvedélybeteg miért végzi a fuggd
cselekvést, illetve az egy alapelv, hogy a segité csak fokozatosan tehet egyre stlyosabb fenyegetése-
ket, és csak olyanokat, amiket be is fog tartani. [26]
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Dudits Dénes szerint a fliggéség alapvetéen egy érzelemszabalyozasi probléma, a fliggd cselek-
véssel probalja az ember az érzelmi mikodését optimalizalni, ezért azt érdemes megtanulnia a fiig-
gbnek, hogy hogyan tudja az érzelmeit eszk6zként hasznalni a céljai elérése érdekében. [20]

A teljes gyogyulas jellemz6en egy hosszu, tobb éves folyamat, egyre rovidebb visszaesésekkel,
esetlegesen a fligg6 cselekmény maédositasaval mas tipusu fuggéségekre. Fontos, hogy a gyogyulas
felé vezetd uton apré 1épésekkel kell haladni, amin a fiiggd egyszerre csak annyi feladatot vallaljon,
amit sikerélménnyel meg tud tenni. Ugyanakkor fel kell ismerni azokat a kifogasokat is, amikkel a
fiige6 ember indokolatlanul magyarazza azt, amiért nem halad elére. [26] Visszatart6 er6 lehet az is,
hogy a fiige6 azt gondolja, hogy ha felhagy a fliggd cselekvéssel, akkor nem lehet érdekes élete, ezért
fontos minél t6bb alternativat mutatni, amiben masképp is jol érezheti magat, és amelyek ko6zott
remélhet6leg lesz olyan is, amelyik neki is tetszeni fog.

Szamolni kell azzal is, hogy a fiigg6 cselekvés abbahagyasanak vannak kellemetlen kévetkezmé-
nyei is. Megszinnek a fligg6 tevékenység dltal adott élmények, ugyanakkor varhatéan lesznek meg-
vonasi tinetek is (FoMO, szorongas, panik stb.), tovabbd a fiigg6 tevékenység folyaman (példaul
jatékokban, kozosségi médiaban) kialakult baratsagok veszélybe keriilhetnek vagy megsziinhetnek.
Masik iranybol megkozelitve, visszahizo hatasa lehet annak, hogyha a fiiggé ember az adott cselek-
vést sokszor latja, hallja, ezért a gyogyulas érdekében sziikséges lehet szandékosan elszakadnia addigi
tarasagatol, és csatlakozni masik kézosséghez.

A szakirodalomban tébbnyire a fliggéségbdl kigyogyult egyént tovabbra is fligeének tekintik ak-
kor is, amikor mar tinetmentes [AAE]. A felépult fliggének érdemes lehet a gyogyulas utan is eljarni
megfelel6 csoportokba azért, hogy kapjon ujabb megerdsitést, tovabba ujra fel kell épitenie az elsza-
lasztott lehet&ségeket (csaladi és barati kapcsolatok, tovabbtanulast stb.), mert ha minden ugyanigy
marad, akkor valészinG a visszaesés. [17]

8. A talzott digitalis eszkozhasznalat kovetkezményei a tanulasra

Kétségtelen, hogy a digitalis eszk6z6knek és programoknak szamtalan hasznos alkalmazasi lehetGsé-
ge van a tanulds és a képességfejlesztés segitésére. Ugyanakkor, a digitalis eszk6z6k hasznalatanak
veszélyel, talzott hasznalatanak pedig karos hatdsai is vannak a tanulasi folyamatra nézve.

Amint mar emlitettiik, a sok vizualis tartalom nézése meschallgatas, olvasds, esetleg podcastek
hallgatasa helyett, azt eredményezi, hogy a képzelSerd, absztrakcios képesség, kreativitas nem fejls-
dik ki megfelel6en, amikre sziikség lenne a tanulasi folyamatok soran is.

Az eszkdzOk hasznalata soran jellemzéen alkalmazott multitasking ugyan segit a feladatvaltas és
az irrelevans informaciok kiszrésének képességének fejlesztésében, de a figyelemelterelés és az
irrelevans informaciok kiszirésének sziikségessége miatt csokkenti a teljesitményt, rontja az emléke-
zetet és a kreativitast, noveli a stresszszintet, ami akadalyozza a tanulast. A jellemzben révidebb és
képszert tartalmak fogyasztasa kévetkeztében a felhasznalokban kevésbé fejlédik ki a figyelem
hosszabb idejd fokuszaldsanak képessége, ami olyan tartalmak tanuldsanal, amelyeknél nem elegendd
a feltiletes informdciéfeldolgozas, hanem mélyebb elemzésekre, 6sszefliggések megértésére és atlata-
sara lenne szikség, komoly nehézségeket okoz.

Tanulas soran sok esetben az adott téma alapvet6 ismeretei még nem elegendéek latvanyos
eredmények elérésére, bizonyos tartalmakndl pedig (példaul egyetemen) akar hosszabb idejd ,,szd-
raz” tanulas is szitkséges lehet ahhoz, hogy a megszerzett tudds ,,0sszedlljon”, a tanultak szépsége
lathatéva valjon, és érdekesebb feladatok megoldasara hasznalhato legyen. Ezzel szemben, a korabbi
fejezetekben lefrtaknak megfelel6en, az eszkézhaszndlat jellemzéen ndveli az impulzivitast és akada-
lyozza a jutalomkésleltetési képesség kialakulasat, amibdl kévetkezik, hogy talzott eszkozhasznalat
esetén a tanulénak nem lesz megfelelé onkontrollja, képtelen lesz sikerélmények nélkil hosszabb

ideig kiizdeni azért, hogy egy nagyobb, komolyabb eredményt elérjen.
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Mindebbdl kévetkezik, hogy ha lemorzsolédascsokkentéstél beszélink, akkor figyelembe kell
venni, hogy akar egyetemi képzésben is, nem csupan az elmaradt tudas potlasara lehet sziikség,
hanem a tanitasi moédszerek olyan atalakitdsara is, amelyek az ilyen megvaltozott képességekkel
rendelkez6 egyének szamra is befogadhatdva teszik az anyagot és érdekeltté teszik Sket a tanulasban.

Hosszutavon komoly tarsadalmi problémanak gondolom, hogy a leirtak egy dngerjeszté folya-
matot mutatnak: ahogyan csdkkennek az emberek képességei, a kornyezet (tartalmak jellege, talin-
gerlés, kommunikacio) ezekhez igazodik, a képességek tovabbi csékkenését eldidézve. Biztos, hogy
ilyen vilagot akarunk ,,épiteni”’? Hogyha abbdl indulunk ki, hogy nem, akkor nézzik meg, hogy mit
lehet, illetve lehetne tenni a talzott eszkézhasznalat megel6zéséért.

Amint korabban lattuk, a fligg6ség gySkerei tobbnyire gyerekkorban kezdédnek, amikor a gene-
tikai tényezdéket neveléssel lehet formalni, és amikor a digitalis eszkzhasznalat szabalyozasanak is
kulcscserepe van a képességek (nem) fejlédésében. Mindenekel6tt érdekeltté kellene tenni a sztléket
abban, hogy foglalkozzanak a kérdéssel, tudatositani benntik a varhaté kévetkezményeket, és meg-
ismertetni veliik a megfelel6 (digitalis) nevelés modszereit. Kik tudjak ezt megtenni? Nyilvan els6
sorban az allami intézmények, illetve a sztl6kkel talilkoz6 szakemberek: csaladsegité szolgalatok,
pedagogusok, de ehhez els6 sorban nekik is rendelkezniiik kell a megfelel6 ismeretekkel. Ennek
hatékonysagahoz sziikséges lenne egy olyan kézhangulat megteremtése, amiben a sziilék fontosnak
gondoljak a megfelel6 nevelést, melyben sokat segithet a média, illetve az abban megnyilatkozo
kozszereplSk altal kozvetitett tartalom is.

Amikor a gyerek iskolaba keril, akkor a tanar mar el6z6 hat év és tovabbra is parhuzamos ott-
honi valamilyen nevelés kontextusaban prébalhat meg a gyerekre hatni, de elemi érdeke ezt megten-
ni, hiszen a sajat pedagdgusi munkajanak eredménye is fligg téle. Az informatikatanirnak ebben
kiemelt szerepe van, hiszen a digitalis kultira tantargy tananyaganak része a digitlis eszk&zoktdl
val6 fliggbség és annak kovetkezményeinek tudatositisa a gyerekekben. Griinfelder Borbala a [20]-
ban részletesen elemzi korosztilyonként a kerettanterv dltal kinalt lehetéségeket, és szamos fel-
adatotletet és feladatot fogalmaz meg a téma megbeszélésére. Ezen tdl, az iskola is kialakithat szaba-
lyozast a mobiltelefonok iskolai hasznalatara, illetve szervezhet olyan érdekes programokat, amelyek
alternativak lehetnek a digitalis eszk6zok tulzott hasznalatara, és altaldban is csokkenthetik a fiiggs-
ségek kialakulasat.

Osszességében ugy gondolom, hogy tarsadalmi szinten, a jelenleginél sokkal nagyobb erékkel
kellene kiizdeni a tdlzott eszkbzhaszndlat, és gy altaldban a fliggdségek megel6zéséért. De naivitas
lenne azt gondolni, hogy ez révid tivon meg fog torténni, és ha gy lenne, akkor is csak hosszu id6é
alatt valtoztathatnd meg azokat, akik a jelenlegi kornyezetben felnétek. Ugyhogy nem dsszuk meg a
tineti kezelést sem. Tehat nézzik meg azt is, hogy mit lehet tenni révid tavon azért, hogy amennyire
lehet, tamogassuk a tanulasi folyamatot?

Ugy gondolom, hogy a fiigeGségtSl a gyereket csak hasonl6 erésségli motivaciokkal tudjuk el-
vonni, ezért sziikséges lenne a fliggdség addiktiv eszkoztarat hasznalni arra, hogy a més tipusu fug-
gbségek egy részét valamilyen foku tanulasfiigeéségre transzformaljuk. Ez azt jelenti, hogy a tanuldsi
folyamatot dgy alakitjuk ki, hogy azzal minél t6bb pszichologiai szikségletet kielégitsiink, abba be-
épitve a fiiggbségek korabban targyalt addiktiv potencialjait. Ez nagy részben jatékositast jelent, ami
viszont nem csak pontozasbdl és jelvények osztogatasabol all, ahogyan sok helyen alkalmazzak.
Kompetencia érzése, gyors visszajelzés, autonoémia, sikerélmény, kétédés, autondmia, mozgd lat-
vany (akar a virtualis valésag bevonasaval), jutalmazas és buntetés, csak néhany ilyen pszicholégiai
szitkséglet és eszkoz, melyek hasznalata sikeresebbé teheti a tanitast. Persze, a részletek is 1ényege-
sek, nem mindegy, hogy mit, hogyan, mikor, milyen mennyiségben alkalmazunk, aminek az elemzé-
se meghaladnd a jelen cikk kereteit, de annyit fontos megjegyezni, hogy ne lepédjiink meg, ha eleinte
taldn nem ugy sikeril, ahogyan tervezzik, hiszen jarni sem els6é probalkozasra tanultunk meg, és
nem azért, mert a jaras rossz lenne.
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Végiil, az eszkézhasznalat kapesan érdemes a tanulds jovéjére egy kicsit altalanosabb dimenzio-
ban is visszatérni. Arra a jelenségre reagalva, hogy az emberek egyre tobb szellemi tevékenységet is
az eszkozokkel probalnak elvégeztetni, Kapitany-Fovény Maté az [6]-ben kifejti, hogy minél inkabb
atruhazzuk tetteinket és dontéseinket killonféle automatizmusokra, gépekre, eszkézokre a kényelem
érdekében, a feladatok teljesitéséhez sziikséges agyi funkcidink anndl drasztikusabb visszamaraddst
mutatnak. Ez azt jelenti, hogy egyre fiiggébbek lesziink a technol6giatél és mas tipust addikcioktol,
elveszitjik frusztraciotir6é képességiinket, lecsokkennek személyes kapcesolataink, kevésbé fogjuk
érteni egymast, ugyanakkor passzivva, tigyetlenebbé, kevésbé hatékonnya valhatunk [6]. Erdemes
elgondolkodni azon, hogy ez milyen jovét tar elénk, ami tovabbi megfontolandé érv lehet arra, hogy
korlatok kézé szoritsuk az eszkézok hasznalatat.

9.  Osszefoglalas

Lathattuk, hogy a talzott eszk6zhasznalat is egy fliggdség, melynek ugyan lehetnek 6rokletes adott-
sagai, de kialakulasaban valdszindleg altaldban ennél sokkal jelentGsebb szerepet jatszik a nevelés, a
f6leg gyermekkori lelki sériilések, a mindennapi problémak el6li menekiilés, és a programok addiktiv
hatasainak korlatok nélkili fogyasztasa. A tdlzott eszkézhasznalatnak ugyan segitheti bizonyos ké-
pességek fejlesztését, de ugyanakkor gatolja mas képességek kifejlédését, amelyek akadalyozni fogjak
az egyént a mindennapi életben, a kommunikaciéban, a kapcsolatteremtésben, a tanulasban, és az
egészséges ¢letmodban, a kérnyezet ezekhez torténd alakitasa pedig tarsadalmi szinten felerdsiti ezt
a folyamatot. A fugg6ség megelézéséhez alapvetSen sziikséges lenne a sziilok tudatositisa és a meg-
felel6 nevelésben val6 érdekeltté tétele, ehhez pedig a velik kapcsolatban 4ll6 szakemberek felkészi-
tése, a média és a példaértékli megnyilvanulasok segitsége. A fiiggdségtdl valdo megszabadulashoz a
tulzott eszkbzhasznalat esetében sem elegendé 6nmagaban a médiaban hangoztatott digitalis deto-
xikacié, hanem mint minden figgdségnél, sziikséges az okok felderitése és lehetGség szerinti elhari-
tasa, a fligg6séggel potolt szitkségletek mds modon térténd kielégitése, és ezek mentén Gj szokasok
kialakitasa.
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Beszélgetés Bajzdth Sdndor addiktoligiai konzultanssal, Alinda Podcast (2021 november),
https://open.spotify.com/episode/53B4AMFEoUGWqSOEOMWAAQC?si=AAVvBEKXS7ul. 9NIIdSji2
A(utoljara megnézve 2023.08.26.)

Fiiggdségekrdl egyszeriien. Miért fiiggiink dolgoktd] és mit tebetiink ez ellen?, Beszélgetés Swan Lake Re-
habilitaciés Kozpont alapitéival, Dr. Schwanner Gébort intézetvezeté pszichoterapeutaval és

Schwanner-Koviacs Magdi intézetvezet6 helyettes pedagogussal, Pszichologia egyszerien
podcast (2022. december)

Ecu (utol}ara megtekmtve 2023.11.15.)
Dr. Maté Gabor: A sdvdrgds démona - Lsmerd meg a fiiggdségeidet, Open Books (2022)

Grunfelder Borbala: Digitdlis fiiggdségek, informatika-matematika osztatlan tanari szakos szakdolgozat (2022.
janius.)

Dr. Szondy Maté: Technostressz, és digitalis tudatossag, Megoldaskézpont online konferencian elhangzott el6-
adds (2022.10.07.) https://konferencia.megoldaskozpont.com/ (utoljara megtekintve 2023.11.12.)
Fiiggdségek — Knapek Eva klinikai szakpszicholégus beszélgetése Feldmar Andrassal, Amirél nem beszé-
link podcast (2023.02.15.)
https://open.spotify.com/episode/6WBZDyNdGbPwAGNhjfcZeQ?si=NXmWWjdCQRCIHK7w D9
1dQ (utoljara megtekintve 2023.11.15.)

Mindennapi Fiijggdségeink - Dr. Zacher Géabor és Hetényi Tamas pszicholbgus beszélgetése, Pécs, PTE
Vargha Damjan Konferenciaterem, (2023.03.31) https://youtu.be/W2ADuDQicdl (utoljara megtekintve
2023.11.15)

"Nem a mindségrol, a mennyiségrol s3ol", Beszélgetés Zacher Gibortral és Szab6 Gy6zével, A né a tét Liptai
Claudiaval c. musor, Slager FM, (2023. 04. 28.) https://youtu.be/KX0VmpyBefA (utoljara megtekintve
2023.11.15))

Koronczai Beatrix, Kirdly Orsolya, Horvath Zsolt, Paksi Borbala és Demetrovics Zsolt: Az online platfor-
mok/ kiZisségi média batisa a fiiggdségre. Addiktiv zavarok., Szakértdi elemzés, Viselkedéskutat6 Tarsadalomtu-
domanyi és Szolgaltatd Kft. (2023. 06. 07.) https://onlineplatformok.hu/files/e3cca87c-ff0f-4248-988f-
6¢bb5a727da9.pdf, (utoljara megtekintve 2023.10.09.)

Fiiggdségeink — beszélgetés, Csernus Imre pszichiater, Dudits Dénes, a Toxikéma c. film addiktolégiai
szakértGje, Bir6 Bence Péter pszicholégus, Molnar Aron szinmdvész (2022. okt. 27.),
https://youtu.be/3Uo0sQsnAp3l (utoljara megnézve 2023.08.20.)
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https://youtu.be/IKrh62itRuo?t=238
https://www.elte.hu/content/a-fuggoseg-gyogyithato-betegseg.t.22137
https://www.nkp.hu/tankonyv/digitalis_kultura_10_szakiskola_4_evfolyamos/lecke_04_020
https://mindsetpszichologia.hu/valassz-en-vagy-a-konzol-a-videojatekok-hatasa-a-parkapcsolatra
https://open.spotify.com/episode/53B4AMEoUGWqSOE6MWdAQC?si=AAVvBEKXS7uL9NIIdSji2A
https://open.spotify.com/episode/53B4AMEoUGWqSOE6MWdAQC?si=AAVvBEKXS7uL9NIIdSji2A
https://open.spotify.com/episode/3ORVmfjJQpnZgnEZyowa7B?si=LLCbT__1QJyUaJ2FAeEcuw
https://open.spotify.com/episode/3ORVmfjJQpnZgnEZyowa7B?si=LLCbT__1QJyUaJ2FAeEcuw
https://konferencia.megoldaskozpont.com/
https://open.spotify.com/episode/6WBZDyNdGbPwAGNhjfcZeQ?si=NXmWWjdCQRCfHK7w_D91dQ
https://open.spotify.com/episode/6WBZDyNdGbPwAGNhjfcZeQ?si=NXmWWjdCQRCfHK7w_D91dQ
https://youtu.be/W2ADuDQicdI
https://youtu.be/KX0VmpyBefA
https://onlineplatformok.hu/files/e3cca87c-ff0f-4248-988f-6cbb5a727da9.pdf
https://onlineplatformok.hu/files/e3cca87c-ff0f-4248-988f-6cbb5a727da9.pdf
https://youtu.be/3UosQsnAp3I

A talzott digitalis eszkézhasznalat fontosabb jellemz6i és oktatasi vonatkozasai

27.

28.

29.

30.

Gyurké Szilvia nyilatkozata az RTL Klub hiradéban:
https://vod.v5.hu/rtl most/070fe2154072b11ec9¢95261723¢12364/single/video.mp4,

https://rtl.hu/kulfold /2023 /08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-

allamokrfbclid=TwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2523qtSw3FBUTcR4zKloT2Y E8pp43wlok,
(utoljara megnézve 2023.08.25.)

Ancsin Zsuzsanna: Digitdlis autizmus, digitilis demencia és Facebook-depresszid, Organikus pedagogia,
(2023.08.25.), https://organikusegyesulet.hu/digitalis-autizmus-digitalis-demencia-es-facebook-

depresszio/?fbclid=IwARZBT6QBXpeVaK]7NG 2hallY62gaQpdK NClcG2GybxW0gC0D3cezNncfs,
(utoljara megnézve 2023.08.27.)

29: Ignacz Péter: |, Tinkretették az, életemet” — ilyen beliilrdl egy porndfiiggd kamaszokat ,,gydgyits” tabor, RTL.hu

(2023. augusztus 25.) https://rtl.hu/kulfold /2023 /08 /25 /pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-
egyesult-

allamok?fbclid=IwAR39TpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2523qtSw3FBUTcR42KloT2Y E8pp43wFok
(utoljara megnézve 2023.11.15.)

Fiiggdség (pszicholdgia), Wikipédia szocikk,
https://hu.wikipedia.org/wiki/F%C3%BCge%C5%915%C3%A9 (pszichol%C3%B3gia) (utoljara meg-
tekintve: 2023.11.15.)
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https://vod.y5.hu/rtl_most/o70fe2154072b11ec9e95261723e12364/single/video.mp4
https://rtl.hu/kulfold/2023/08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-allamok?fbclid=IwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2S23qtSw3FBUTcR4zKloTzY_E8pp43wFok
https://rtl.hu/kulfold/2023/08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-allamok?fbclid=IwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2S23qtSw3FBUTcR4zKloTzY_E8pp43wFok
https://organikusegyesulet.hu/digitalis-autizmus-digitalis-demencia-es-facebook-depresszio/?fbclid=IwAR2BT6QBXpeVnKJ7NG_2haIIY62gaQpdK_NClcG2GybxW0qC0D3cezNncfs
https://organikusegyesulet.hu/digitalis-autizmus-digitalis-demencia-es-facebook-depresszio/?fbclid=IwAR2BT6QBXpeVnKJ7NG_2haIIY62gaQpdK_NClcG2GybxW0qC0D3cezNncfs
https://rtl.hu/kulfold/2023/08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-allamok?fbclid=IwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2S23qtSw3FBUTcR4zKloTzY_E8pp43wFok
https://rtl.hu/kulfold/2023/08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-allamok?fbclid=IwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2S23qtSw3FBUTcR4zKloTzY_E8pp43wFok
https://rtl.hu/kulfold/2023/08/25/pornofugges-terapia-vadon-tabor-utah-egyesult-allamok?fbclid=IwAR39IpuXK3edDM2HKBNDpu9YA2S23qtSw3FBUTcR4zKloTzY_E8pp43wFok
https://hu.wikipedia.org/wiki/F%C3%BCgg%C5%91s%C3%A9g_(pszichol%C3%B3gia)

