A digitalis eszkozok haszndlatanak veszélyei

Figyelemzavaros gyerekek

A gyerekek idegrendszere még kialakuloban van, ezért minél fiatalabb ¢€letkorban tolt id6t egy
gyerek a digitalis térben, annal hamarabb kezd a figyelmi kapacitds ehhez idomulni. A
képernyd tuloldalan szinte minden instant torténik, ritkan kell par pillanatnal tobbet
varakozni, emiatt a koncentraciojuk és a tiirelmiik rendkiviil alacsony tartomanyra 4ll be. Ez
az egyik oka annak, hogy a gyerekeket évrdl évre egyre nagyobb aranyban diagnosztizaljak
hiperaktivitassal.

Viselkedés zavarok

A digitalis vilag koriilottiink forog, ezért is szeretjik annyira. Azt csindlunk, amit csak
akarunk, és a dolgok ugy torténnek, ahogy mi akarjuk. A gyerekeknek, akik ehhez szoktak,
ezt ismerik evidensnek, mar az 6vodaban gondot okozhat, ha osztozkodni kell valamelyik
jatékon, ha egyiitt kellene jatszani egy masik gyerekkel, aki, nyilvdn, nem pont ugyanazt
szeretné, amit 6. Hasonloképpen, ha a dolgok nem tgy torténnek, ahogy 6k akarjak, hatalmas
dithrohamokkal reagalhatnak. Az egyiittmiikodési hajlandosag hidnya a tarsas kapcsolatoknak
se tesz jot, hiszen ha nem lehet egylitt jatszani egy gyerekkel, a beilleszkedés és a baratkozas
is csorbat szenvedhet.

Autisztikus minta

Nem, nem lesz a kiitylizéstdl autista a gyerek, ez egy rémbhir, de az igaz, hogy a viselkedése
ehhez hasonlatos mintdkat kezdhet mutatni. A képernyd el6tt toltott id6 maganyos
tevékenység. A szokincs, a kommunikacios készségek annal lassabban fejlddnek, minél tobb
1dot tolt a gyerek képernyd elétt. Minden egyes ez 1d6 alatt megtanult idegen nyelvi kifejezés
ara tiz masik anyanyelvili kifejezés lesz, amit idokdzben nem tanult meg, és az érzések
felismerése, megértése is elmarad.



Iskolaérettség is eltolodhat

Képzeljiink el egy gyereket, aki idegrendszeri szinten ahhoz szokott, arra kalibralodott, hogy
mindig minden ugy van, ahogy ¢ akarja. Az torténik, amit 6 akar, éspedig azonnal. Aztan
képzeljiik el, mi torténik, ha ezt a gyereket megprobaljuk beiiltetni egy olyan rendszerbe, ahol
45 percig kellene koncentralnia valamire, ami nem rola szol, ahol nem az van, amit 6 akar stb.
Mennyire lesz ez a gyerek iskolaérett? Hogyan lesz képes figyelni és tanulni?

Mit tehet a sziilo?

Fontos, hogy a baba, a bélcsis és az ovis életkorban szigoruan szabalyozzuk a képerny6 el6tt
t6ltott idot. Erdemes a sajat képerny6koz kotott idénket nem a gyerek elétt intézni, és a
gyerek kezébe sem adni semmi ilyesmit. A legjobban akkor jar a gyermekiink, ha soha nem
hagyjuk magara semmiféle okos kiitylivel, és a kozos kiitylizésre sincs sziiksége. Apranként
be lehet vezetni ebbe a vilagba, de ha altalanos iskolas kordig nem taldlkozik a digitalis
vilaggal, nem marad le semmirdl. Cserébe viszont nagyon jot tesz neki, ha gyerek lehet a sajat
modjan, a sajat offline tempdjdban, és a sz6 régimodi beszélgetds, jatszos értelmében.

Ezek a kiityiik nagyban megkonnyitik az életiinket, ugyanakkor veszélyforrassa is valhatnak,
ugyanis a hasznalatuk soran dopamint termel a szervezet, azaz egyfajta belsé
doppingszert, amely komoly fiiggoséget okozhat.

Ez mind a felndtteknél, mind a gyermekeknél stlyos problémakhoz vezethet.

Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag mar a 2000-es évek elején azt tandcsolta, hogy
haroméves korig egyaltalan ne keriiljon okos eszkoz a gyerekek kezébe, mert ezek
visszafordithatatlan, maradandé karosodast okozhatnak, a késdbbiekben pedig arrol is
nyilatkoztak, hogy az okos eszk6zok okozta fliggdség legalabb olyan veszélyes, mintha valaki
kéabitoszerezne.

A gyerekeknél riadasul az okos eszk6zok miatt kimaradhatnak bizonyos fejlédési
fazisok, amelyek a késébbiekben komoly gondot okozhatnak. Példaul probléméak adodhatnak
a testérzékeléssel, a képességek megitélésével, igy az egész énképpel is, de a figyelemzavar,
az egyre romld tanulasi és problémamegoldd képesség, valamint a digitalis demencia is
egyre gyakrabban tapasztalhatd az okos eszkozoket intenziven hasznalo gyerekek korében.

Réaadasul, mivel ilyenkor sok esetben teljesen kimarad a Kkicsik életébdl az
eredménykényszertol mentes szabad jaték,


https://www.youtube.com/watch?v=JE4a2VYOfAo&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=JE4a2VYOfAo&t=13s

A szil6i digitalis érzelemszabalyozas a késdbbiekben nem csak az érzelmek, de mas kognitiv
folyamatok, példaul a figyelem szabalyozasat is negativan befolyasolta, hiszen ha a gyermek
figyelmét mindig kiilsé ingerekkel probaljuk lekoétni, akkor nem tanulja meg, hogy 6 maga
hogyan iranyitsa azt.

“Fontos, hogy sziiloként ne keriiljiik el azokat a helyzeteket, amelyek frusztral6ak lehetnek a
gyermek szdmara. A gyerekeknek meg kell tanulniuk, hogyan kezeljék a negativ érzelmeiket.
Ebben a tanulasi folyamatban a sziileik segitségére van sziikségiik, nem pedig egy digitalis
eszkozre”

A kutatok azt javasoljak, hogy a sziilok tdmogassdk gyermekeiket a nehéz helyzetekben,
segitsenek felismerni érzelmeiket, €s tanitsdk meg azokat kezelni. Ehhez egy modszer lehet,
ha a sziil6 visszatiikrozi a gyermek érzelmeit, példaul azt mondja a sird gyereknek: “Szomoru
vagy, mert...”. A gyerek igy megtanulja felismerni sajat érzelmeit, ami eléfeltétele annak,
hogy szabalyozni is tudja dket.

Tudatositani kell a sziilékben, hogy a kiitylik csak révid tdvon segitenek a hisztin, hossz
tavon sulyosbitjdk a problémakat. Ezzel a szemléletformalassal sokat lehetne javitani a
gyerekek mentalis egészségén, és csokkenteni a problémas digitalis eszkozhasznalatot.

Tevékenység és tartalom

Az sem mindegy, hogy mire hasznaljuk a kiityiliket. Van, aki csak a tévé-helyettesitéseként,
vidednézésre adja gyermeke kezébe a telefont vagy a tabletet. Ennek valdszintileg ugyanazok
a hatdsai, mint a tévénézésnek, ezért alkalmazhat6 az Amerikai Gyermekorvosok
Szovetségének (AAP) ajanlasa, miszerint kétéves kor alatt nem tanacsos a képernyd elé
iiltetni a gyereket, €és utana is legfeljebb csak napi egy orat iiljon elotte.

A mesék, videdk nézése passziv id6toltés, de a kiityiik a kiilonbozd jatékapplikaciok révén
aktivan is képesek lekotni a gyerekeket. Miel6tt a jatékok hatasarol szolnank, fontos kiemelni,
hogy a jatékok tartalma fontos tényezd, nem szabad egy kalap ald venni a képességfejleszto,
edukacios céllal késziilteket a pusztan szorakoztatasra valo, gyakran tilstimulaléd jatékokkal.
Az oktato jatékok példaul bdvithetik a gyermek szokincsét, segithetnek egy idegen nyelv
elsajatitdsaban, de a matematikai készségek fejlesztésében is hasznosak lehetnek. Mivel a
digitalis feliilet vonzo a gyerekeknek, az ilyen kornyezetbe agyazott feladatok jobban
motivaljak oket a megoldasra (ez az Ggy nevezett gamifikécid avagy jatékositas). Az oktato
jatékokon beliil egyre tobb applikacid késziil valamilyen fizikai vagy fejlodési problémaval
¢lo, példaul latassériilt és vak gyermekeknek, autizmussal éloknek stb. Ezek a specidlis
applikaciok jol kiegészithetik a kiilonbozd fejlesztd foglalkozasokat, mindezt ugy, hogy a
gyermek otthoni kdrnyezetben, jatszva gyakorolhat.



A szoérakoztatd digitalis jatékokkal kapcsolatban azt talaltak, hogy a sokat jatszo gyerekek
gyakrabban érintettek figyelmi vagy viselkedéses problémakban, valamint kevésbé jok az
impulzusaik gatlasaban, mint nem jatsz6 tarsaik. A digitalis jatékok a tarsas interakcidknak
sem kedveznek, mivel a legtobbszor csak egy személy tud jatszani az adott
eszkozzel/jatékkal, illetve a jatékok annyira lekotik a figyelmet, hogy nem igazan van id6/tér
egy kiilsé szemlélovel megosztani a jatékélményt. Mieldtt azonban teljesen a jatékok ellen
fordulnank, fontos kiemelni, hogy ezek a kutatasok a legtobb esetben csak egyiittjarasokat
tartak fel, és nem ok-okozati Gsszefiiggéseket. Elképzelhetd, hogy a figyelmi vagy tarsas
problémakkal kiizd6 gyerekek hajlamosabbak rékattanni a kiityiikre, és nem a kiityiik miatt
lesznek problémaik.

Helyettesités és ellenstilyozas

Amikor a kiitylizés hatésat szeretnénk felmérni, fontos szempont, hogy mitdl veszi el az idét.
Kevésbé problémads, ha példaul varakozéas vagy hosszl utazas kdzben kertil el6 a tablet vagy a
telefon. Ezzel valosziniileg nem teszlink rosszat, de ez is inkdbb végsd megoldas legyen,
hiszen a monotodniatiirés egy tanult készség, ami pontosan ilyen helyzetekben fejlodik.

A kiitylizés azonban sokszor épp az értékes tarsas tevékenységektdl €s a hagyomdanyos
jatéktol veszi el az id6t, ami azért probléma, mert ezek sziikségesek a gyerekek kognitiv és
tarsas-érzelmi készségeinek megfeleld fejlodéséhez. Ezt megerdsiti, hogy kutatdsunkban azt
talaltuk: a sokat kiityliz0 6vodas gyerekek nehezebben tudjak atvenni mdasok nézdpontjat,
mint az ilyen eszkdzoket nem hasznal6 kortarsaik. Ezenkiviil a tarsas kapcsolatok mindségét
is ronthatja, ha kiityiik vannak jelen. A hattérben szo6l6 tévé példaul rontja a sziil6-gyerek
kapcsolat mindségét, az elektronikus jatékokkal jatszva pedig kevesebbet beszélnek
egymassal a jatszo felek, mint a hagyomanyos jatékok mellett.

Szintén gyakori, hogy a kiitylik étkezés kozben is eldkeriilnek. Ez a szokas mindenképpen
keriilend6 mind a sziild, mind a gyerek részérdl. Egy étteremben végzett kutatds szerint a
kiityiiz6 sziilok sokkal kevésbé figyeltek a gyerekekre, kevésbé valaszoltak a kérdéseikre,
kevésbé alakult ki beszélgetés ebéd kozben. Egy masik kutatas pedig azt mutatta ki, hogy az
étkezések kozbeni telefonozas vagy tévézés egyiitt jar azzal, hogy a gyerekek térsas
helyzetekben kevésbé tudjak szabalyozni az érzelmeiket.

Az is fontos, hogy ne a mozgastol vegye el az id6t a kiityiizés, hiszen a mozgasszegény
¢letmod karos kovetkezményei széles korben ismertek. Ebben egy koztes megoldast
nyujthatnak a mozgasra 6sztonzo6 jatékok, az Gn. exergame-k, ahol példaul egy tancszényegen
kell utdnozni a képernydn megjelend mozdulatokat, vagy éppen virtudlisan teniszezhetiink
valakivel. Ezek a mozgasos jatékok fel tudjak allitani a gyerekeket a folyamatos iild
tevékenységbdl, és akar még meg is szerettethetik velilk a mozgast.



Végiil nem szabad megfeledkezni az alvasrol sem, ugyanis a tulzott kiityiihasznalat annak is a
rovasara mehet. Tobb kutatds is kimutatott mar Osszefliggést a tulzasba vitt kiityiizés €és a
kevés, illetve rossz mindségii alvas kozt fiataloknal és gyermekeknél.

Megoldasok és iranyvonalak

Azt a tendenciat, hogy a gyerekek egyre fiatalabb korban hasznaljak a kiityiiket és egyre tobb
idot toltenek veliik, valdszintileg nem lehet megallitani. Mindenképp kell foglalkozni azonban
azzal, hogy ennek milyen hatdsai vannak a gyerekekre és hogyan lehet olyan irdnyba terelni a
digitalis eszkdzhasznalatot, hogy az inkabb javukra, mintsem karukra szolgaljon. Az okos
eszk6zokben rengeteg lehetdség rejlik, amiket érdemes kiaknéazni.

A digitalis élet a 21. szazadi ember mindennapos tapasztalata, nem lehet €s valosziniileg nem
is kell szamiizni az életlinkbdl.

Azonban fontos latni, hogy milyen hatdsai vannak a digitalis eszk6zoknek, ha azokat
rendszeresen, nagymértékben hasznaljak a gyerekek feliigyelet nélkiil.



