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,,AZ okostelefon nem bébiszitter”

— beszelgetés Nagy Erikaval a tudatos digitalis nevelésrdl, a képernyok kisgyermekekre €s
kamaszokra gyakorolt hatasairol

Kertvaros Magazin | Ujbél rendelénk csapatat erdsiti Nagy Erika
egészségpszichologus, szimbolumterapeuta-jelolt, autogén tréning
gyakorlatvezet6. Mostani beszélgetésiinkben a kisgyermekek és a
kamaszok szokasainak

képernyohasznalati pszichologiai

vetiileteirol kérdeztiik.
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KM: Erika, mit tapasztalsz a rendelés .
soran, milyen kérdésekkel keresnek meg <=
leggyakrabban a  digitdlis  eszk6zok ‘
kapcsan? i

.

Nagy Erika: Egyre tobb sziild aggddik

amiatt, hogy a gyermeke ,rd van fliggve a csalddokat. Gyakran eléforduld téma a

telefonra”. Van, akinél alvaszavar, biztonsag kérdése is a kiilonféle tartalmak

figyelemzavar, ingerlékenység, szorongas
jelenik meg. Més esetekben a szocidlis
kapcsolatok besziikiilése, az

érzelemkifejezés nehézségei aggasztjadk a

esetében, vagy példaul az, hogy miként
lehet tdmogatdan jelen lenni, védelmet adni,
kezelni egy felmeriild cyberbullying
helyzetet. Elengedhetetlen, hogy ne érezze



magat egyedill a gyermek, ha nehéz vagy
kinos helyzetbe keriil, hanem érezze a
szlildi tamogatast, hogy elmondhassa, mi
az, ami bantja, ami megzavarta, amit nem
ért. Fontos megérteni, hogy nem maga a
képerny6 vagy a technologia a probléma,

hanem az, ahogyan hasznaljuk.

KM: Mit jelent ez a gyakorlatban? Hol
hazodik a ,,tul sok” hatara?

Nagy Erika: A mérték persze szamit, de a
pszichologiaban mindig
a funkciot vizsgaljuk: mit valt ki a
képerny6hasznalat a gyermek
viselkedésében, érzelemvilagaban,
kapcsolataiban. Ha egy 10 éves gyermek
képes félretenni a tabletet és kimenni
focizni, ha képes kapcsolodni masokhoz,
akkor nem feltétleniil koros, ha napi egy
orat jatszik. Ha viszont a képernyd az
egyetlen Oromforras, vagy ha elvondsa

diihkitorést okoz, az mar figyelmezteto jel.
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KM: A kamaszoknal most kiilonosen
aktudlis téma az Al a mesterséges
intelligencia. Milyen pszichologiai hatésai

lehetnek?

Nagy Erika: Ez egy 0j és gyorsan valtozo,
fejlodo teriilet. A mesterséges intelligencia
elterjedése kiilonféle alkalmazésokban —
mint példaul a generativ mesterséges
intelligencia platformok, melyeken a
felhasznaloknak valodi, emberi beszélgetés
¢lménye is keletkezhet, a valédinak tlind, de
gép altal Iétrehozott képek, vagy az
interneten keringd hamisitott videdk — a
kamasz identitasfejlédésére és
realitasérzékelésére is hatassal lehetnek.
Egy tinédzser még keresi onmagat, és ha
digitalis  visszajelzések, mesterségesen
generalt tartalmak alapjan formalja a
vilagképét, az konnyen eltorzithatja az
onértekelését vagy a tarsas kapcsolatait. Ez
természetesen mar a  mesterséges
intelligencia elterjedése elott is sulyos
problémat jelentett, tul gyakori vagy
kritikatlan médiafogyasztas esetén.
Ugyanakkor, ha helyesen hasznaljuk, az Al
nagyon hasznos tud lenni, vegylik példaul a
tanulas teriiletét, azon belil is a
nyelvtanulast. Ebben az esetben
kifejezetten jol és progressziven lehet
haladni ezzel az eszkozzel, foként akkor, ha
energiat is fektet bele az ember. Ilyenkor a
nyelvtudas fejlddése pozitivan fog hatni az
onértékelésére, vagyis a nyelvtanulé minél
magabiztosabban nyilvanul meg egy idegen
nyelven, anndl tobb valosdgos ismeretségre
tud szert tenni, szinesednek a szocialis

kapcsolatai is, és ehhez kezdetben egy

mesterséges eszkdz szolgaltatta az alapot.



Természetesen, ahogyan ebben az esetben
is, a technologia jo esetben csak eszkdzként
jelenik meg, és nagyon fontos, hogy a valds

kapcsolatok ne szoruljanak hattérbe.

KM: Mi a helyzet a kisebb gyermekekkel?
Oket milyen hatasok érik?

Nagy Erika: A kisgyermekek
idegrendszere még fejlddésben van, igy
kiilonosen érzékenyek a tulingerlésre. A
gyorsan valtakozd képi inger, a szines,
hangos, interaktiv tartalmak az agyi
jutalmazo6 kozpontokat aktivaljak — vagyis
,Jakattannak”, de kozben a finommotorika
(az aprd, kéz- és ujjmozgasokat igényld
tevékenységek), a figyelmi fokusz, a nyelvi
fejlodés hattérbe szorulhat. Ezt hosszu
tavon megfigyelhetjiik példaul
beszédfejlodési késés vagy alvasproblémak
formajaban. Egy-egy okostelefonos vagy
tabletes oktatoprogram hasznos lehet, de
nem poétolja azt, amikor a gyerek valodi

emberekkel  beszélget, jatszik  vagy
kérdezhet tdliik.

KM: Mit javasolsz a sziiloknek, hogyan
kozelitsenek ehhez a témahoz?

Nagy Erika: El6szor is: ne biinbakként
kezeljiik a technolégiat, hanem tanitsuk

meg jol hasznélni, amihez az els6 1épés, ha

magunk is jol és tudatosan hasznaljuk
ezeket az  eszkozoket. Fontos a
példamutatas, az egyértelmii hatarok és a
kozos szabalyalkotas. Kisgyermekeknél
segit a napi struktira, az eszkOzmentes
zonak  (példdul  étkezés,  lefekvés).
Kamaszokkal pedig fontos a parbeszéd: ne
tiltani akarjunk, hanem érteni. Az értéshez
pedig parbeszédet kell kialakitani a
kamaszunkkal. Manapsag ez a korosztaly
szamtalan applikaciot hasznal, sokszor
szimultan is. A figyelmiik fragmentalodik,
egyszerre ¢s tobb modalitason keresztiil
érkeznek az informacidk. Minden héten lesz
egy Uuj trend, amit gyorsan le kell kdvetni,
hogy képben maradjanak. Tehat legyiink
kivancsiak a vilagukra, digitalis-vilagukra,
beszélgesslink veliik -mar amikor éppen
nyilik egy kis interakcios tér erre- és akkor
kérdezziink ra, mit néz, mit olvas, mit

gondol az Al-r6l — és vegyiik komolyan a

valaszait.

KM: A digitalis vilag mellett hogyan lehet
visszahozni a gyermekeket a ,,valo életbe”?
Nagy Erika: A kulcs a kapcsolédas. Ha a
gyermek azt érzi, hogy  fontos,
meghallgatjak, jelen vagyunk vele — akkor
sokkal kevésbé fog ragaszkodni az online
térhez. Emellett az ¢élményszerli, kozos
tevékenységek — turazas, jatek, alkotas —
segitenek abban, hogy a gyerek ujra 6romét
lelje az offline vilagban is. A cél a kiilonféle

¢letterek kozotti egyensuly megteremtése.



Autogén tréninggel (relaxacids technika,
amely segit megnyugodni, ellazulni ¢és
csOkkenteni a szorongéast) vagy mas
relaxacios technikaval nemcsak
lecsendesedni tanulhat meg, hanem az
onszabalyozasi képessége is fejlodik,
megtanul Onmagahoz (érzéseihez, testi
jelzéseihez, gondolati képeihez,
megéléseihez)

kapcsolodni,  ami

«ﬁ;

a kdrnyezetéhez \

altal  fejlodik  az

Onismerete és ezaltal

val6 viszonyulasa is.

KM: Koszonjiikk a gondolatokat — ¢és
oOriiliink, hogy ismét a rendeld csapataban
dolgozol!

Nagy Erika: Nagyon 0riilok én is, hogy
ujra itt lehetek. Remélem, a sziilok szamara
is hasznosak ezek az informacidok, és
segitenek eligazodni a képernydk és

érzelmek vilagaban.
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