Semmelweis Egyetem
Néha ki kell lépni a digitalis vilagbal és
visszatérni a sajatunkba

Digitalizacié nélkil a modern tarsadalmakban ma mar nehéz létezni, de néha éppen az online vilagtol
eltavolodva lehet igazan élni - fogalmaz Papp Zsuzsanna, a Semmelweis Egyetem Mentdlhigiéné
Intézetének adjunktusa. Mint mondja, ha képesek vagyunk idénként elszakadni a képernydtdl, és
valéban jelen lenni a sajat életiinkben, azzal csokkentjik a szorongasszintiinket és lehetdséget adunk
a valddi, mély emberi kapcsolddasoknak is.

Ma mar a fél életlinket a telefonunkon intézzlk, ezért is egyre nehezebb letenni az eszkozeinket. Ez a
digitdlis 6sszefon6das azonban mélyrehaté valtozasokat idéz elé a pszichénkben és a tarsas
kapcsolatainkban - magyardazza a pszicholdégus, aki jelenleg képzésben 1évé csalddterapeutaként is
tapasztalja ezt.

Papp Zsuzsanna szerint az nem gond, ha az online vilag a valédi mellett van jelen az életiinkben, am
a tulzott digitalizacié egyik legszembet(indbb hatdsa, hogy sose vagyunk igazan ott, ahol éppen
vagyunk. Olyannyira, hogy mar neve is van annak, amikor az egyik ember nem figyel igazan a
masikra, akar el is hanyagolja 6t, annyira belemer(l az online vilagba: ez a phubbing (phone snubbing
vagy telefon miatti mell6zés) jelensége. Széls6séges példa: valaki orakig porgeti a kisallatos videodkat,
mikdzben a sajat kutyajaval, macskajaval nem foglalkozik. De telefon sokszor a konfliktusok el6li
menekllés eszkoze is, mert néha konnyebb a képernydvel szembenézni, mint a csaladi problémakkal.

A kutatasok azt mutatjak, hogy azok a csaladok, parkapcsolatok, ahol vannak kijelolt
telefonmentes idészakok, kimutathatéan boldogabbak. Erdemes ezért meghatarozni
olyan ,védett idészakokat”, mint az étkezések vagy az alvasidd, amikor fizikailag is
félretesszik a telefonokat. Ez nemcsak a kapcsolatokat védi, hanem az egészségiinket is
- emeli ki Papp Zsuzsanna.

A szakember hangsulyozza, hogy a hagyomanyos tiltas altaldban nem eredményes, ehelyett azt
javasolja, hogy példaul a sziinid6re, a k6zds nyaraldsra a csalad kézdsen alkossa meg a sajat
szabalyrendszerét. Fontos, hogy a szll6k is tartsdk magukat ezekhez a szabalyokhoz, hiszen a
gyerekek folyamatosan versengenek a szUl6k figyelméért az eszkdzokkel. A szll6i fellgyeleti
alkalmazasok segitik a gyerekek kereteinek megtartasat.

A pszicholdgus azt mondja, a digitalis detoxra, vagyis a tudatos ,kicsekkoldsra” az idegrendszernek is
oriasi igénye van, muszaj pihennie a folyamatos ingerlés és a dopaminfliggés utan. Ebben segit, ha
példaul az okostelefont ,nyaralds” vagy ,hétvége” lzemmaddba allitjuk és korldtozzuk az
értesitéseket.

A digitdlis vildg azonnali vagyteljesitést kinal, megvaltoztatja a késleltetési képességlinket, vagyis azt
a készséget, hogy ki tudjuk varni valaminek az eredményét, vagy elviseljik, ha nem kapunk meg
azonnal egy informaciét.

Legalabb a szabadsag alatt érdemes kiprobalni, hogy nem nydlunk minden Ures percben
a telefon utan, inkabb legyen nalunk konyv, Ujsag, keresztrejtvény, vagy egyszerlien csak
figyeljuk a kornyezetinket.



Semmelweis Egyetem

A Semmelweis Egyetem Mentalhigiéné Intézetének adjunktusa hangsulyozza: a cél nem a technoldgia
teljes elutasitdsa, hanem annak tudatositdsa, hogy ez csupan egy eszkdz. Ha képesek vagyunk
idénként letenni a telefont, és valdban jelen lenni a sajat életlinkben, azzal nemcsak a
szorongasszintliinket csokkentjik, hanem lehetdséget adunk a valddi, mély emberi kapcsolédasoknak
is. Mert igenis, tudtunk e nélkil l1étezni - s6t, néha éppen e nélkil lehet igazan élni.

Az életkori besorolasok fontos informaciok!

Kulcsfontossagu, hogy a sziilok ne csak azt hatarozzak meg, mennyi idét télthetnek a gyerekek a
képernyd elétt, de azt is, hogy mit nézhetnek, mivel jatszhatnak ebben az idészakban - mutat ra Papp
Zsuzsanna. A filmek, jatékok életkori besoroldsa fontos informacid, mert figyelembe veszi az adott
fejlédési szakasz jellemzdit, csékkentve annak esélyét, hogy a gyermek olyan tartalommal
taldlkozzon, amelyet még nem tud megfeleléen feldolgozni. Ha a gyermek rendszeresen az
életkoranak nem megfeleld, ingergazdag tartalmakat fogyaszt, az torzithatja az idegrendszeri
fejlodését, a figyelmi és 6nszabalyozasi képességét is.
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