AZ U] NEMZEDEK VEDELMEBEN

HATAROK i

A DIGITALIS TERBEN ONLINE ADDIKCIO
A CSALADBAN

Az online jatekok es a kdzdssegi meédia mara a
csaladi élet mindennapi részei, sét egyre gyakrabban
konfliktusforrasaiis. Holhuzddik ahatar a . korosztalyos”
digitalis jelenlét eés a problémas hasznalat kozott?
Mit tehet a csalad, ha a kepernyd kordli vitak mogott
meéelyebb érzelmi és strukturalis kérdések huzddnak?

DR. SINKO MELINDA pszichoterapeutaval az online
addikcio egyeni es tarsadalmi dimenzidirdl, a csaladi
keretek szereperdl és a digitalis kultura atalakulasaral
beszelgettunk.

DR. SINKO MELINDA




Ha nincs egyértelm{ hatér az ,,4tlagos” és a problémds
hasznélat kézétt, akkor milyen szempontok alapjén tudja

egy sziil8 id8ben felismerni, hogy mar nem pusztdn generé-

ciés konfliktusrél, hanem valddi fiigg8ségi folyamatrél van
sz6? Dr. Sinké Melinda pszichoterapeutdt, irét kérdeztiik.

Uj Médiakultira: Az online jaték- és kézésségimé-
dia-haszndlat sok csaladban konfliktusforrassa valt.
Terapeutaként hol latja a hatéart a , koroszitdlyos
digitalis jelenlét” és a problémas, addiktiv miikédés
kozott?

Sinké Melinda: A csalddban okozoft konflikius és a fiatal
internethasznélatanak mértéke kozt egyéltaléan nincs egye-
nes ardnyossédg. Egyes csalddokban a komoly addikcié is
belesimul a mindennapokba, a sziilék szemet hunynak a
probléma felett, magéra hagyva a gyereket. Nincs egyér-
telm{ hatar a problémés hasznélat és a fiatalok &tlagos
internethasznélata kozott. Sajnos az atlagos hasznélat is mar
aggélyos. Ami mar biztosan kérosnak tekinthetd, amikor

a mindennapi életet, alapvetd szikségletek kielégitését
zavarja a fuggdség. A fiatal elhanyagolja a személyi higié-
nidjat, komoly alvasdeficittel él, szélséségesen egyoldaldan
taplalkozik. A csalddokban jellemz8 iitkézépont a kiityiizés.
A sziil8k problémamegoldd képességétél fiiggben szilet-
nek konstruktiv megoldésok, vagy rosszabb esetben meg-
marad a fiatalok folyamatos vegzalasa érdemi hatérszabas
nélkiil, és a probléma régzill a generacids kiilénbség szim-
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Az online addikcié nem csupan
egyéni gyengeség, hanem
olyan kérnyezet kévetkezménye,
amely folyamatos figyelmi
tulterhelést general.

bélumanak. Nem csak a gyerek-sziilé viszonyban jelenhet
meg a konfliktus. A két sziilé eltérd felelésségvéllalasa is
lehet baj, vagy a sziil6k nehezen kialakitott szabalyait rigjak
fel a ,jo fej” nagyszil8k. A csaladi dinamikakban jelentke-
78 hatarproblémék jelzéjévé vélik ez a téma.

UMK: Az online platformok tudatosan épitenek jutal-
mazé mechanizmusokra és figyelemfenntarté struk-
tirakra. Mennyiben tekintheté az online addikcié
egyéni énkontrollprobléméanak, és mennyiben struk-
turdlis, médiakérnyezeti kérdésnek?

S. M.: Vannak olyan idegrendszeri miksdések, amelyek
mindenkiben ugyanigy jatszédnak le. Minél fiatalabb vala-
ki, annél sériilékenyebb az agya a fent emlitett hatésokra.

Az egyéni eltérések egyrészt a temperamentumbeli kii-
l6nbségekbdl adédnak. Ezek genetikailag meghatarozott
adoftsdgok. Nézziink egy olyan kisgyereket, aki nyugodt,
szivesen elbabrél két fadarabbal hisz percig is a homoko-
76 szélén. Vele kdnnyebb dolga van a sziilének, kisebb
eséllyel keriil a kezébe id8 elétt az okoseszkdz, mint annak
a kisgyereknek, aki hamar elveszti az érdekl8dését, tirel-
metlenebb, nehéz elfoglalni, sok energiat igényel.

Mésrészrél a gyereket korilvevd csalad érzelmi megtarté-
ereje jelentésen befolyasolja, hogy a késébbiekben meny-
nyire lesz az egyénnek kontrollja a mékadései feleft. llyen

egyszer(i dolgok, hogy példaul az anyanak van-e segitsé-
ge, vagy éveken &t egyedil logisztikdzza a csaladot, és
nincs ideje, energidja érzelmi biztonsdgot nydjtani a gye-
reknek. A gyerek hamar megtanulja, hogy az &t elonté ér-
zelmekkel nem tud kihez fordulni, de az internetes jatékban
levezet8dik a fesziilisége. Az online jelenlét hatasa més ge-
neracids hatasokkal is sszeadddik. A mostani sziil8k egy
részének problémaja van a szabélyokkal. Akik gyerekként
nagyon szigor( kereteket kaptak, azok sziiléként Ggy érez-
hetik, hogy nem szabad ezt tovabbadniuk. A jé szabalyok
biztonsagot adnénak a gyerekeknek, de szabdalyok nélkiil
inkdbb a kdosz uralkodik el. Az online jatékokkal szemben
egyedil hagyva a gyerek védtelen, nem tudja dnmagét
korl&tozni. Mésrészrél szabélyok, keretek nélkil a gyerekek
nem kapnak elég feladatot, rengeteg idejilk marad, ami
szintén a gép felé tereli éket. Harmadrészt pedig kihivasok
hijan a gyerekek nem érezhetik meg a sajét erejiket, nem
tanulnak meg problémét megoldani, nem lesz a valésagban
sikerélményiik. Ez is a figgdség kialakuldsa felé hat.

UMK: Mit tehet a csalad? Léteznek-e olyan konkrét
kommunikaciés vagy szabdlyalkotési stratégidk,
amelyek nem tiltasra, hanem tudatos keretezésre
épiilnek?

S. M.: Nincs egy konny(, gyors megoldés. A tudatossag és
a kitartés fontos kulcsszavak. Minél tartalmasabb az offline
élet a csaladban, annél védettebb a gyerek az online szivé-
hatéssal szemben. It nem dréga programokra gondolok,
hanem a mindennapi talélkozésokra, mint példaul a kozos
étkezések.

A tudatossag azért is fontos, mert evollcidsan arra vagyunk
huzalozva, hogy minél t6bb informaciét begydijtsiink a kor-
nyezetiinkbél. Nem egyszer(i egy kis gyereknek elmagya-
rézni azt, hogy miért nem engedjik érékon &t mesét nézni,
mikor azt & jonak éli meg, hasonléan a csokievéshez. Ter-
mészetes dolog, hogy a gyerek nemtetszését fogja kifejez-
ni, ha nem engedjik tovabb kityiizni. llyenkor sziiléként ne
alljunk le vele jatszmazni, hanem egyittérzéssel, figyelemel-
tereléssel, alternativ megoldasok felkinalésaval probalkoz-
zunk. Fontos, hogy minél késébb legyen a gyereknek sajat
okoseszkdze. Altaldban akkor cstiszik ki a sziild kezébd|

az irdnyitas, amikor megkapja a gyerek az elsé sajat kityit.
Onnantdl mér az az &vé, és jelentésen sériil az autondmisja,
ha elvessziik téle.

Nagyobb gyerekeknél mér fogalmazzunk meg szabélyokat!
Ne tartalmazzon mindsitést, fenyegetést! Ne tegyiink felesle-
ges felel8sséget a gyerekekre! Ha beszéliink nekik arrdl, hogy
mitél is féljiik, meglepden téjékozotiak szokiak lenni a negativ
hatasokrél. A gyerekek sokszor maguk is ismernek olyan kor-

A digitalis jelenlét
nem 6nmagaban probléma,
hanem akkor, ha kiszoritja azokat
a kapcsolodasokat, amelyek
az érzelmi biztonsagot adjak.




Az internetfiigg6ség mogott
mindig 6sszetett okok allnak:
csaladi mintak, érzelmi hianyok
és a platformok figyelemre
éplilé miikoédése.
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tarsakat, akik mar fliggék vagy problémas hasznéldk.
Erdemes szem elétt tartani, hogy csak az a szabaly, amit
minden csalddtag betart.

UMK: A sziilsk gyakran maguk is intenziv digitalis
hasznalék. Hogyan befolyasolja a modellértékii
viselkedés a gyerekek médiahasznélatat? Beszélhe-
tiink-e ,,csaladi médiakultararél”?

S. M.: Természetesen a felnéttek képernyd elétt toltstt
ideje a minta. Mér sziil8vé vélik az a generacié, amely gye-
rekkora &ta érékat 1lt internetes jatékokkal. A megsziletett
kisbaba alapvetd szikségleteinek kell versengenie a sziilék,
f8leg az apa irreédlis igényeivel. Nem ritka, hogy az apa
nem is érti, hogy neki miért nem jar az a két-harom éra pi-
henés, amit & jatékkal t6lt. De nemcsak a fiatalokat, hanem
minden korosztalyt beszippanthat a képernyd. A nagysziilék
is réfugghetnek a képernyére, legfeljebb nem a TikTokon
l6gnak, hanem a sorozatokon és a Facebookon.

Az sem mindegy, miért il a felndtt a gép eldtt. Sokszor
felnéttként a munka és az adminiszirativ terhek, tgyintézé-
sek is mind a gépen, telefonon zajlanak. Errél érdemes
kommunikalni a gyerekekkel, fokozatosan bevonni ket az
értelmes géphasznalatba. Sokszor az a felnéttek tévhite,
hogy a gyerek, aki egész nap a gép elétt ul, IT-guru lesz
magétél. Persze nagyon ritkdn ilyen is van, de legtobbszor
a villanypésztorral magéra hagyott gyerek csak jatszik vagy
vicces videdkat kildozget.

UMK: Milyen pszicholégiai sziikségletekre adnak
valaszt az online jatékok és a k6zésségi platformok
(pl. ké6z6sséghez tartozas, sikerélmény, kontroll), és
ezek koziil melyek azok, amelyek az offline térben is
megerdésitheték?

S. M.: Alapszabélyként azt mondaném, hogy az online
felulet nem élvez semmilyen téren elényt az offline-nal
szemben. Az online dolgok az offline élmények instant
véltozatai. Gyors, feliiletes kielégiilést okoznak, az igazi
érzések illizidjéat adjak.

Més kérdés, hogy amikor mi gyerekek voltunk, és kimentiink
az ufcéra, oft a karnyékbeli gyerekekkel talalkoztunk, és mar
lehetett is jatszani. Ha ma az én gyerekem kimegy az uicéra,
nem faldl oft senkit, visszakullog, és megprébaél cseten kap-
csolédni a kortarsaihoz. De ugyanigy a felnéttek is. Az em-
berek nagy része arra panaszkodik, hogy alig vannak bara-
tai, és aki még van, azzal is nehézkes programot szervezni.

UMK: Milyen korai jelei vannak annak, hogy a hasz-
nalat mér nem pusztan intenziv, hanem a személyes
és csaladi miikédést is torzitja?

S. M.: Ha a gyerek tartésan ingertlt vagy apétias, ha nem
lehet online. Ha elveszti az érdeklédését olyan dolgok
irént, amelyek addig érdekelték, akkor mindenképpen be
kell avatkoznunk. Ha be tud csatlakozni egy kozss csaladi
beszélgetésbe, bele tud feledkezni a természetjarasba,
végig tudja hallgatni a nagymama térténetét, akkor még
nem vesztettiik &t el.

Nekem az a megélésem, hogy ebben a kérdésben is nagy
tarsadalmi kiilonbségek kezdenek kialakulni a csalddok
kozott. Nyilik az ollé. Van egy réteg, amely tudatos, és tény-
leg energiét fektet abba, hogy a gyereke értelmesen t6lise
az idejét, és vannak, akik mar nagyon pici korban bedobjak
a gyeplét, és sodrédnak az eseményekkel, és nem értik,
hogy mi a baj.

Az okoseszkozok evollcidjaval az addikcidk természete is
atalakult. Amig csak aszfali gépen lehetett internetet hasz-

nélni, legaldbb a fizikai tér korldtozta a hasznélatot. A tab-

letek, okostelefonok megjelenésével mér barhova elviheté
a képernyd. Nemcsak térben, hanem idében is kitolédik a
probléma. Az online fartalmak is egyre addiktivabbak.

Mér nagyon fiatalon, szinte csecsem®&korban kialakulhat a
fliggéség. Arulnak olyan tablettartét, amelyet babakocsira
lehet szerelni. Ez olyan, mintha kabitészert arulndnak ba-
baknak. Minél kordbbi és intenzivebb a taldlkozés, annél
nagyobb nyomot hagy az agyban. Mar olyat is l&tunk,
hogy a hosszi tévi memdria ki sem alakul. Es az pedig
a fanulés alapja lenne. A vérakozés, a monoténiat(irés, a
végrehajtd funkcidk, a tervezés, a problémamegoldas is
jelentésen kérosodik.

UMK: A digitélis eszkézék teljes kizarasa redlis vagy
kontraproduktiv stratégia? Hogyan lehet értelmes,
fenntarthaté kereteket kialakitani a csaladban?

S. M.: Az okoseszkozok kizdrdsa nem lehetséges az
életiinkbdl, és nem is cél a teljes tiltds. Sokan, nagyon he-
lyesen, prébaljak idében amennyire csak lehet, kitolni az
online jatékok és a kozdsségi média hasznélatat, de beleiit-
kéznek abba, hogy a gyerek egyediil marad a kozosségé-
ben, nem falal témét a kortarsaival, kdnnyen marginalizaléd-
hat. Sok szul8 itt adja fel a kiizdelmet.

UMK: A serdiilék identitasformélaséban ma mér a
digitalis tér is elsédleges szintér. Hogyan lehet igy
hatérokat szabni, hogy kézben ne sériiljén az auto-
némia és a kortars kapcsolédas lehetésége?

S. M.: A cél az, hogy akarmilyen elviselhetetlen is a kama-
szunk, ne szakadjon meg vele a kapcsolatunk. Hasznéljuk

ki azokat a lehetéségeket, amikor nyitott a beszélgetésre.
Fiiggetlentl az internettél, azokat a kamaszokat szippantja
be teljesen a kortars kézosség, akiknél otthon szegényes az
érzelmi téptalaj. Ez a hatés a kozosségi médidval még erd-
sebb lett, és még veszélyesebb.

UMK: Az online addikcié kérdése inkébb egyéni
mentalhigiénés probléma, vagy kulturélis kihivés,
amely rendszerszintii valaszokat igényel?

S. M.: Mindkét oldalrél van teendénk. Az egyéni oldalon
érdemes azt latni, hogy példaul a telefonfiiggés nem egy
elszigetelt probléma, hanem egy tiinet. A gyerek fliggdsé-
ge mogott mindig meg kell nézni a csalédi dinamikét is,
mert kilénben csak mas figgdéség felé terel6dik az egyén.

A térsadalom mar érzékeli a problémat, és vannak is
probélkozasok a kezelésére, de ezek még nem elég haté-
konyak. Helyi szinten, kis kozodsségekben, egyes oktatési
intézményekben latok esélyt, ha egy kompetens vezeté
tényleg fontosnak fartja a témét, és komoly energidkat fektet
ebbe, érhetnek el érdemi eredményt.

Olyan nagy térsadalmi &sszefogdsra és tényleges sza-
bélyozdsokra lenne sziikség, amelyek hatékonyan meg-
védenék a gyerekeket az idegrendszeriik végleges kéro-
sodd@satél. Ez a kérdés messzire vezet. Lesznek-e olyan
felel8s térsadalmi vezet8k, akik szembe mernek menni az
infokommunikdciés éridsok érdekeivel?

Tallér Edina




