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RECSEI NOEMI

DIGITALIS DETOX: KONTROLL ES TUDATOSSAG

2023 masodik felében Récsei Noémi tele-
vizios miisorvezetd, Gjsagiro a Galantai
Konyvtarral egyiittmikodve izgalma-
sabbnal izgalmasabb, érdekfeszitd, ta-
budongetd, tudasunkat arnyalé magyar
nyelvii beszélgetésekkel szolitotta meg az
olvasni, tanulni, kritikusan gondolkodni
vagyo kultirafogyasztokat. A szerve-
z0k célkittizései kozott szerepelt, hogy
olyan podiumbeszélgetéseket valositsa-
nak meg, amelyek megszolitjak azokat
a nézoket is, akik hisznek az irodalom-
ban, a tudasalapi tarsadalomban, a mii-
velodésben és a nyelvi sokszintiségben.
Az alabbiakban a digitalis életrdl szolo,
Szemet Edit pszichologussal folytatott
poédiumbeszélgetés irott kivonatat olvas-
hatjak a Katedra hasabjain.

»Nézziik a telefont, mert jo hir var rank,
nézziik, mert unatkozunk, nézziik, mert
szorongunk, vagy meg akarunk el6zni
valamilyen kellemetlen élményt, olyan
ez, mint amikor szerelmesek lesziink: alig
varjuk, hogy egyiitt legyiink a masikkal,
az Ujdonsag varazsa hajt benniinket, ren-
geteg dopamin szabadul fel, idével pedig
elmulik az ujdonsag varazsa, csokken a
dopamintermelés, a mézeshetek utan bi-
zony az egyik felet gyakran dobjak - fel
sem meriil benniink, hogy a telefonunkat
dobjuk, mert ugy tervezték, hogy folya-
matosan biztositsa az Ujdonsag varazsit.
Vajon tisztaban vagyunk-e azzal, hogy a
telefon haszndlataval miként formaljuk
agyunkat és érzelmi kapcsolatainkat?” —
foglalja Gssze arnyaltan a beszélgetés 1é-
nyegét Szemet Edit.

B Hol és mikor veszett el a kontroll a
digitalis életiink felett? Elveszett vagy
elvesz8ben van? | Szemet Edit
B Nem az okostelefon jelenti a problémat,

hanem a vele val6 kapcsolatunk, sokszor

bele sem gondolunk, hogy milyen kapcsolatot szeretnénk vele. Veszélyes az eszkoz, mert elmosddik a maganélet hatara, igy
bensdséges, intim élethelyzetekbe engediink bepillantast. Ezzel parhuzamosan pedig sokkal nagyobb értéke van azoknak a pil-
lanatoknak, amik csak a mieink. C)Vjuk ezeket.

B Miért nem valtunk cselekvoképessé, amikor tudataban vagyunk annak, hogy a telefonunk hasznalata soran adatainkkal
fizetiink?

B Képzeljiik el, hogy valaki bekopogtat hozzank és a kovetkezd informaciokat kéri: a teljes neviinket, a sziiletési ddtumunkat, a
telefonszamunkat, az e-mail-cimiinket, a lakcimiinket, az iskolainkat, a munkahelyeinket, a kapcsolati statuszunkat, valamennyi
csaladtagunk és baratunk nevét, fényképeket, videokat rélunk, a politikai iranyultsagunkat, az utazasaink torténetét, a kedvenc
konyveinket, zenéinket, egyszoval mindent. Megadnank ezeket az informaciokat? Mert a kozosségi médidban magunktol adjuk
meg mindezt. Débbenetes mennyiségti informaciokat tarolnak rolunk.
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A vélaszom roviden csak annyi, hogy az emberek gyakran azért nem valnak cselekvképessé, mert a kényelem és az azonnali
6rém gyakran feliilmulja a személyes adatvédelem fontossagat a mindennapi dontései(n)k sordn.

B Van egy érdekes tudomanyos kisérlet, amely azt mutatja, hogy az emberek hajlandok inkabb kellemetlenséget vallalni,
mint hogy egyediil maradjanak a sajat gondolataikkal.

W Igen, sajnos valoban igy van. Ahogy mar te is emlitetted, végeztek egy kisérletet arrdl, hogyan képesek az egyének passziv szel-
lemi tevékenység révén elfoglalni magukat anélkiil, hogy tudndk, mirdl szol a kisérlet. A 42 résztvevo elszor enyhe elektromos
ingerrel szembesiilt. A résztvevoktdl megkérdezték, hogy kellemetlen volt-e szamukra az inger. A valasz igen volt, s6t, fizetni
is hajlanddak lettek volna az inger elkeriilése érdekében. Ezutdn 15 percig egy sziirke szobaban kellett elidéznitik, figyelve a
sajat gondolataikat. Ugyanakkor rendelkezésiikre allt egy gomb, amelynek lenyomasaval tovabbi elektromos inger érhette Sket.
Annak ellenére, hogy elsére ugy tiinhetett, senki sem valasztotta volna az ingerfolyamot, 18 résztvevd mégis igénybe vette, és
meglepé modon egy résztvev 190 elektromos ingerért kérte a tovabbi stimulaciot.

B Egészen megdobbento ez a tipusu reakcid, magam sem gondoltam volna, hogy igy fognak reagalni. A téma kapcsan
viszont arra kérlek, beszéljiink egy kicsit arrdl is, milyen hatassal van az adatfeldolgozas, -kereskedelem, -védelem és
-visszaélés a mindennapi online tevékenységeinkre!

B Az online tevékenységeinkre gyakorolt hatasok terén érdemes szélesebb perspektivabol megkozeliteniink a kérdést. Az adat-
feldolgozas és -kereskedelem dltal tapasztalt személyre szabds lehet elény, ugyanakkor szorosabb kapcsolatba hozhat minket az
online kornyezettel, mikozben fokozhatja a maganéleti aggodalmakat.

Az adatvédelem kiemelten fontos a digitélis térben, ahol az adatbiztonsdg megGrzése és a személyes informaciok védelme
elengedhetetlen a bizalom fenntartasdhoz. A visszaélés esetei komoly pszicholégiai kovetkezményekkel jarhatnak, hiszen meg-
renditik a digitélis bizalmat és novelik az online aggodalmakat.

Ezen kihivasok tudatdban fontos, hogy tudatosan és feleldsségteljesen kezeljiik online jelenlétiinket. Fejlessziink ki sajat stra-
tégiakat az adatvédelem és az online biztonsag terén, hogy megérizziik digitalis egészségiinket és bizalmat épitsiink fel az online
kornyezetben.

W Miért valik a telefonunk a reggeli kavénk és fogkefénk el6tti els6 gondolatta?
B A telefonunk reggeli rutinunk részévé vélasa szamos negativ hatast hordoz. El8szor is, az azonnali telefonhasznalat reggelente
gyakran vezethet ahhoz, hogy az agybdl vald felkelés helyett még az 4gyban maradunk, elveszitve az id6t, amelyet més tevékeny-
ségekre is fordithatndnk. Emellett a telefonnal val ébredés utdni kozvetlen kapcsolodas lehetdséget teremt arra, hogy azonnal
negativ hireket, stresszt kelt6 e-maileket vagy szocidlismédia-tartalmakat taldljunk, ami negativan befolyasolhatja az egész na-
punk hangulatat. A folyamatos informdcidaradat és az érzés, hogy mindig elérhet6nek kell lenniink, stresszt és szorongast is
okozhat, ami hosszu tdvon karos lehet a mentalis egészségiinkre.

Ezen tilmenden, a telefonunk allandd jelenléte a reggeli rutinunkban elésegitheti a digitalis fliggéség kialakulasat, mivel az
eszkoz hasznalata reflexszertivé valik, és nehézzé teszi az idénkénti kikapcsolodast vagy mas, életmindséget javito tevékenysé-
geknek valo helyet a reggeleinkben.

B Milyen mértékben tekinthet6k az okostelefonok felel6snek azokért a tarsadalmi valtozasokért, melyek a figyelmet-
lenség, elszigeteltség, kimeriiltség, memoriavesztés, koncentracios problémak, elmélyiilt gondolkodas hianya, empatia
csokkenése és tarsas illemszabalyok atalakulasa terén megfigyelhetdek, és milyen mddon lehetne ezeket az eszkozoket a
pozitiv iranyba terelni?

B Ahogy Price (a Digitdlis detox c. konyv szerzdje — a szerk. megjegyzése) és sokan masok is megfogalmaztak: ha szeretnénk
létrehozni egy olyan tarsadalmat, amelynek tagjai folyamatosan figyelmetlenek, elszigeteltek, kimertiltek, ha szeretnénk rontani
a memorigjukat, rontani a koncentracidjukat, az elmélyiilt gondolkodasukat, ha visszaszoritanank az empatidjukat, ha atalaki-
tanank a tarsas illemszabalyokat, akkor erre az okostelefon a tokéletes megoldas.

B A téma kapcsan felmeriil bennem a kdvetkez6 kérdés is: vajon életiink minden pillanataban tényleg elérhetének kell
lenniink?

W Az allando elérhetdség igénye egy Osszetett kérdést vet fel az életiinkben. Egyfelél a modern tarsadalom gyors tempdju és
informaci6centrikus jellege 6sztonzi az elérhetSséget, amely lehet6vé teszi a személyes és szakmai kapcsolatok fenntartasét, va-
lamint az aktualis eseményekkel valo naprakészséget. Masrészt azonban az allando elérhetdség nyomasa stresszt és leterheltséget
is okozhat, amely kihatassal van a mentalis és emocionalis egészségiinkre.

Az elérhetdség kovetelménye a hatdrok felismerését és meghuzasat is megkivanja. Fontos elgondolkodnunk azon, hogy valo-
ban minden pillanatban rendelkezésre kell-e allnunk, vagy érdemes lenne idénként visszavonulni, és a figyelmiinket teljes mér-
tékben mdsra Gsszpontositani. A folyamatos kapcsolattartasnak és az elérhetdségnek lehetnek pozitiv vonatkozasai, de sziikség
van egyensulyra az online és offline életiink kozott annak érdekében, hogy megdrizziik a személyes jolétiinket és a kapcsolataink
mindségét.

B Miért érezziik a FOMO-t, és hogyan befolyasolja ez a mindennapi életiinket?

B A FOMO (fear of missing out - a szerk. megjegyzése) szorongast kelt benniink, mert féliink attol, hogy ha csak egy pillanatra
is elszakadunk a telefonunktol, lemaradunk valami fontosrél. Sokan ugy vélik, hogy ezt csak ugy védhetik ki, ha folyamatosan
figyelik a telefonjukat, ezaltal a szorongast csak tovabb fokozzak. A telefon nézése pillanatnyi megkénnyebbiilést hozhat, am
amikor letessziik, Gjra szorongas kezd eluralkodni rajtunk.
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B Merdben mas téma, ugyanakkor ide kivankozik: milyen motivacio hajtja azokat, akik a gyerekeikrdl posztolnak a ko-
z0sségi médiaban, és mi a sziil6i posztolas lélektana?

B Fontos lenne tudatositanunk, hogy miért ne posztoljunk a gyerekrél. Ahogy azt mar tobb forumon is emlitettem, egyéltalan
nem kellene. A sziil6t gyakran a jo szandék vezérli, am a kovetkezményekkel nem szamol: ami egyszer felkertilt a netre, az
orokre ott marad. Sok gyereknek mar azel6tt kialakul a digitalis labnyoma, hogy 6 maga felhasznald lenne. A zaklatok nemcsak
visszaélhetnek a fotokkal, hanem alapjaraton novelheti a zaklatas kockazatat is, ezenfeliil az online képek hozzajarulhatnak a
gyermek 6nértékelési zavarainak kialakuldsahoz is. Sok sziil6 azzal is rossz példat mutat, hogy ahelyett, hogy kozosen atélnének
a pillanatot, folyamatosan megorokitik.

m Es ha mér a gyerekeknél vagyunk: szerinted a sziil6 jogot formélhat arra, hogy - a gyerek jelenléte nélkiil - ellenérzés
céljabol a telefonja keresési el6zményeit visszanézze?

B Eldzetesen fontos beszélni errdl a gyerekkel, hogy ne sériiljon a sziil6-gyermek kozotti bizalom. Amikor megkapjék elsé tele-
fonjukat, akkor legyen a csaladi megallapodas része, hogy idénként atnézziik a telefonjukat, és 6k jelen lehetnek kézben. Fontos
kiemelni, hogy az tnézés ne valamiféle biintetés legyen, hanem a gyermek védelmét szolgdld cselekvés. Ahogy a gyermekeinket
felkészitjiik az életre — nézzenek koriil, ha tmennek a zebran, ne szalljanak be idegen autdjaba, sotétben ne menjenek kapualj
kozelébe -, ugy fel kell 6ket arra is késziteniink, hogy a virtualis térben miképp létezzenek.

B Mit javasol a szakember, mennyi id6s kortdl adhato szabad felhasznalasra a gyermek kezébe telefon?

B Egyedi megfontolas kérdése, a sziilé donti el, hogy gyermeke megérett-e a mobiltelefon haszndlatara, illetve, hogy sziiksége
van-e ra. Olyan megkozelitésekkel is talalkoztam, hogy csak 12 éves kortol adjunk mobiltelefont a gyerek kezébe, de olyannal
is, hogy 10 év alatt inkabb nem. Mindenképpen érdemes szabalyokat lefektetni, amikor gyermekiik valamilyen eszkozt, példaul
mobiltelefont kap. Legyen sz akar térbeli, akar id6beli korlatokrdl: ilyen lehet példaul, hogy csak a nappaliban hasznalhatja,
maximum napi fél 6rat, vagy csak a hétvégén lesz lehetdsége az eszkozhaszélatra.

B Kérlek, térjiink vissza a beszélgetés alaptémajahoz: miért szandékoznak a telefonok gyartoi oly modon tervezni ezeket
az eszkozoket, hogy fiiggdséget okozzanak? Hogyan nyilvanul meg az addiktiv viselkedés a telefonhasznalatban, és mi-
lyen pszicholdgiai vagy technoldgiai mechanizmusok jatszanak szerepet ebben a tervezési stratégiaban?

W A nyer6gép okozza a legnagyobb fliggést, de a telefonunkkal is hasonl6 a kapcsolatunk, mert példaul elévessziik a telefonun-
kat és idénként talalunk rajra valami 6romteli iizenetet - ilyenkor eldraszt benniinket a dopamin, és lassan 6sszekapcsolja az
agyunk: ha kézbe vessziik a telefont, az jutalommal jar. Amennyiben ez bevésédik, akkor nem szdmit, hogy 6tven alkalombol
csak egyszer kaptunk jutalmat, hanem az, hogy egyszer igen. Az agyunk megjegyezte, hogy nem tudjuk, mikor jon a jutalom, de
ez nem tantorit el a telefonhasznalattdl, hanem még tobb nézésre, végtelen gorgetésre, csetelésre 9sztonoz.

B Miért nehéz megszabadulni a telefonunktol, és mik a fiiggdség jelei?

m Ugy tervezték, hogy nehéz legyen letenni, egyértelmiien fliggéséget okoz, akkor is folytatod a tevékenységet, ha az negativ
kovetkezményekkel jar. Itt roviden kiemelném a fiiggdség jellemzdit: a toleranciat (egyre tobb és tobb id6 telik el telefonhaszna-
lattal, el6vessziik, ha unatkozunk, vagy ha lenne mds dolgunk, akkor is), az elvonasi tiineteket (ha nincs veliink az eszkoz, akkor
ingerlékenyebbek, fesziiltebbek vagyunk), a sévargast (minél tobb id6 telik el a telefonunk nélkiil, annal jobban hianyzik, és
vagyunk arra, hogy ujra hasznalhassuk, sokszor azon gondolkodunk, mit csinalunk majd rajta, kinek irunk, mit posztolunk ki),
valamint a kontrollvesztést (amikor elveszitjiik a kontrollt, és a karos kovetkezmények ellenére is tizziik a mobilozast).

B Hogyan befolyasolja a telefon az alvast, és miért fontos az elalvas el6tti telefonhasznalat keriilése?

B Az alvasunkra is hatdssal van: a melatonin hormon az estét jelzi a testiinknek, elalmosodunk téle, reggel viszont a kék szint
napfény hatdsara ledll a melatonin termelése, ébernek érezziik magunkat. Am ha elalvas elétt nézziik a telefonunkat, tablagé-
piinket, ami, ugye, kék fényt araszt, az azt tizeni a testiinknek, hogy nappal van, ébernek kell lenniink. Mar a rovid tava alvas-
megvonds is hatassal van az itél6képességiinkre, a hangulatunkra, az 6j informaciok megtanulasara, és nehezebben viseljiik a
frusztraciot is.

B Milyen egészségiigyi, figyelemre és emberi kapcsolatokra gyakorolt hatdsai vannak a telefon- és kiityiihasznalatnak?

B A telefon- és kiityithasznalatnak szamos mellékhatasa van. Itt csak egy példat hoznék, ami dsszefiigg a kreativitassal: a kreati-
vitds szempontjabol fontos az ellazult mentalis tér, amelyet a telefonbabrélas hidnyaban élhetiink at. A kreativitasnak a kipihent
allapot ad teret, az unalom pedig serkenti ezt a folyamatot, azonban a telefon gyakran segit elkeriilni ezt a kivint mentalis alla-
potot.

B Hogyan szerezhetjiik vissza az életiink iranyitasat a telefonoktol, és milyen alternativaink lehetnek a digitalis detox
elott, alatt és utan?

B A legfontosabb kérdés, amit meg kell valaszolnunk magunkban, az igy hangzik: vajon tényleg ennyire fontos, hogy mindig
elérhetd legyek? Fontos ebben is a tudatossag kérdése, amely megnyilvanulhat térbeli és id6beli korlatokkal: példéul autévezetés
kézben soha, vagy a halészobaban nem nyomkodjuk a telefont. Ami pedig az id6beli hatdrokat illeti: reggel 9-ig nem hasznaljuk,
vagy este 10 utan. Tovabbi tippek: utazas kdzben olvassunk konyvet, tjsagot, vegyiink ébresztdorat, és napi tevékenységeinket,
kozelgé feladatainkat — telefon helyett — hataridénaplonkban rogzitsiik.

B K6szonom a beszélgetést!



