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Kedves Sziulok!

A digitdlis vildg a gyermekek mindennapjainak szerves
része, és szuléként nem mindig kédnnyu eligazodni az altala
kindlt lehetéségek és kihivasok k6z6tt. Ebben a hirlevélben gé

intézményeink pszicholdgusainak segitségével olyan
kérdéseket jarunk koérul, amelyekkel nap mint nap
szembesulhet egy szuld: mennyi képernydidd az idedlis,
hogyan hat az éjszakai online jelenlét az alvasra, mit
tehetUnk az online zaklatds ellen. Sz6 esik a digitdlis
ldbnyomrdl, az online és offline én k6zbtti kulébnbségekrdl,
valamint arrdl is, hogyan segithetjuk kamaszainkat abban,

hogy biztonsdgban érezzék magukat az online térben.

Célunk, hogy gyakorlati szempontokkal, Uj nézépontokkal és
kapaszkoddkkal segitstk a szuldket abban, hogy tudatosan,
7$ megértéssel és biztonsagot nyujtva kisérhessék

% gyermekeiket a digitalis vilagban.
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Lirity (or

\\i a statisztika™

A képerny6 elbtt toltdtt idé a gyermekeknél egyre kordbban kezdddik. A
Nemzeti Média- és Hirkézlési Hatdésdg médiahaszndlatot felmérd
kutatdsa alapjén az évodasok 7%-anak, a 7-8 évesek 30%-anak, a 9-10
évesek 61%-anak és a 11-12 évesek tébb mint 80%-adnak van mar sajat
okostelefonja. A szUlék nagy része biztonsagi okokbdl (pl. elérhetd legyen,
hazaért-e) ad okostelefont a gyermekének. Erdemes azonban
megfontolni, hogy a gyermek 12 éves kora eldétt ne kapjon sajat
okoseszkdzt. A Bethesda Gyermekkdrhdz kutatdsa szerint a 8-12 évesek
atlagos napi képernydideje meghaladja az 5 és fél orat. A tizenéveseknél
pedig ez az idétartam meghaladja a napi 8 érat, ami jelentés mennyiség,
és hosszu tavon a gyermekek fizikai és mentdlis egészségére is hatdssal
lehet.
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\lilven hatasai vannak’

A tdlzott képernydidé ronthatja az alvds mindéségét, és a mozgdst hattérbe
szoritva a fizikai fejlédésre is kedvezdtlen hatdssal lehet. Az dllandéan stimuléld
hatdsa mellett a ,hétkdéznapi” ingerek unalmassd valhatnak, a gyermek
nyugtalanabbd és turelmetlenebbé valhat. A tulzott képernybhaszndlat a tarsas
kapcsolatokra is hatdssal lehet. Ha a képernybézés a személyes interakcidk
rovasara megy, a gyermeknek kevesebb lehetdsége nyilik a tarsas készségek
gyakorlasara, példaul a tarsaival vald egyuttmuidkoédésre. A képernybhaszndlat
sokszor a mozgdsos, szabad és kreativ jatékra fordithatd idét csdkkenti, pedig
ezek a tevékenységek fontos szerepet jatszanak a gyermekek érzelmi
fejldédésében és az élmények feldolgozdsdban. A témardl Pécsi Rita tdbb
el6addsdban is részletesen beszél.

\\ikortol valik problemassa® " 7»

Alapvetbéen attdl vdalik problémdassd a képernyd tdlzott haszndlata, ha olyan
tevékenységeket szorit ki, amelyek a gyermek fejlédését segitenék. Gyakori
konfliktusforrds lehet az, amikor a gyermek nehezen valik meg az okoseszk&zétdl
(ebbe beleértve azt is, ha csak nézi, ahogyan egy tarsa példaul jatszik rajta).
Problémdssd valhat a képernyb8haszndlat, ha rendszeresen lefekvés elbtt, étkezés
kézben vagy mdas tdrsas helyzetben térténik, illetve, ha maga a fogyasztott
tartalom ellendrizetlen vagy kontroll nélkuli.

Kisebb gyermekek esetében figyelmeztetd jel lehet, ha a gyermek rendszeresen
csak az okoseszkéz segitségével nyugtathatd meg egy-egy nylgdsebb
helyzetben. Illyenkor a gyermeknek kevesebb lehetdésége lehet arra, hogy mas
modokon is megtapasztalja és gyakorolja az dénmegnyugtatdst. Ez hosszabb
tdvon megnehezitheti az 6ndlld érzelemszabdlyozasi készségek kialakulasat, és
egyes esetekben viselkedési nehézségekkel is dsszefugghet. Nagyobb
gyermekeknél arra érdemes odafigyelni, hogy milyen erds reakcidt ad, ha be kell
fejeznie a képernyd elétt toltdétt iddt. Ha nagy 6sszeomlds kdveti rendszeresen,
akkor érdemes Ujragondolni a digitdlis szokdsokat, hiszen jelezheti a valds
vildgba valé nehéz beilleszkedést.
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\\i az ajanlas’

0-2 éves korban a képerny8idé egyaltaldn nem ajanlott. (A WHO szerint 1 éves
korig egydltaldn nem és utdna is minél kevesebb, anndl jobb). A kisgyermekek
agya ilyenkor fejlédik a leggyorsabban, amit a szabad jaték, mozgds és
személyes interakciok segitik a legjobban. 2-5 éves kor k6éz6tt napi maximum
egy Ora képernydidd javasolt, szuldi felugyelettel. Ez az idé oktatd jellegq,
mind&ségi tartalom legyen.

6 éves kor felett mar kevésbé érdemes egyetlen, minden gyermekre érvényes
6raszdmot  meghatdrozni. Inkdbb arra  érdemes figyelni, hogy o
képernybdhaszndlat ne szoritsa ki az alvast, a mozgdst, a tanuldst, a jatékot és a
tarsas kapcsolatokat. Kifejezetten 12 éves kor felett a tanuldssal kapcsolatos
digitalis tevékenységek és a szérakoztatd képernybhaszndlat nem feltétlenul
kezelendd ugyanugy.

Mindezek mellett fontos, hogy a fogyasztott tartalom életkornak megfeleld
legyen. Iskolaskortdl pedig egyre nagyobb szerepet kaphat a tudatos
médiahaszndlatrél vald beszélgetés, milyen tartalmakat fogyasztanak a
gyermekek, mennyi id6t téltenek a képernyd elétt, és hogyan haszndljagk az
online felUleteket.
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" Nikor alszanak a
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elerhetonek
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Az iskoldban gyakran taldlkozhatunk egy érdekes jelenséggel. A tanuld, aki
viselkedésében és tanulmdnyaiban kiegyensulyozott volt, hirtelen
szétszorttd, dekoncentrdlttd valik, képességeihez mérten alulteljesit. llyenkor
sok mindenre gondolhatunk, gyakran csalddi nehézségekre, tdrsas
kdzegben megélt valtozdsokra, életkori sajatossdgokra gyanakszunk. Az
igazsdghoz ezek a tényez6k mind hozzdjdrulhatnak, viszont van egy egészen
kézzelfoghatd jelenség, ami magyardzatot adhat a vdltozasra (és
egyébként az eldbb felsorolt kérilmények is a jelenség irdnydba
mutathatnak), ami nem mds, mint az elégtelen alvas.

A fiatalok egy komoly dilemmaval szembesulnek az esti 6rdkban. A napi
terhelés kdvetkeztében kelléen faradtak, érzik, hogy alvasra van szikséguk,
ezzel pdrhuzamosan elkezddédik az ,éjszakai élet” a kdzdsségimédia-
felUleteken, amibdl nem szeretnének kimaradni.

Arrél, hogy az elégtelen alvas milyen hatdssal van az emberre, jelen esetben
a gyermekekre, mdr a tudomanyos élet térnyerése el6ttrdl is sok tudds
halmozddott fel, jelen korban viszont ez egy komolyan kutatott tertlet. Ng,
de mit dllitanak a kutatdsok? Réviden ésszefoglalva: mind a szukségesnél
kevesebb, mind a nem megfelelé6 minéségu alvas tébb Gton hat az ember
muUkédésére, kapcsolatban all a figyelmi €s munkameméria-folyamatokkal,
a végrehajtd funkcidkkal és az érzelemszabdlyozdassal.
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Elégtelen alvas esetén gyengulhet a kognitiv kontroll az erés negativ érzelmek és
impulzusok felett. Mit jelent ez? Az elégtelen alvds nem csupdn faradtabbd tesz,
hanem mérhetéen befolydsolja az érzelmi mukoédést, felerdsitheti a negativ
érzelmek és a szorongds megjelenését.

Amennyiben az elégtelen alvas ennyire negativan befolydsolja a fiatalokat (és
természetesen a felnétteket is), akkor miért nem figyelink oda erre jobban? A
pihenésre valé igénynek van egy rivalisa, mégpedig az a jelenség, aminek
mostanra taldltunk egy egészen divatos kifejezést, ez nem mas, mint a ,fear of
missing out”, réviden FOMO. Magyarul a jelenség az attdl vald féleimet jelenti,
hogy kimaradunk valamibdl.

Ez természetesen nem a kdzdsségi média megjelenésével kezdddétt, a fiatalok
korGbban sem szerettek kimaradni abbdl, ami a kortdrsaikkal térténik. Ami
valtozott, az inkdbb az, hogy ma mar a tarsas életnek nincs egyértelmu lezarasa
a nap végén. Attdl, hogy mindenki hazament az iskoldbdl, az osztdlytarsak,
baradtok tovdbbra is elérhetbéek, a csoportbeszélgetések folytatddnak, Uj
tartalmak jelennek meg, és barmikor térténhet valami, amirdl masnap mindenki
beszélni fog. A telefon letétele igy nem egyszerlen egy érdekes tartalom
félbehagydsat jelentheti, hanem azt az érzést is, hogy egy iddre kilépunk a tarsas
kézegbdl.
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A kutatdsok alapjédn a FOMO 6sszefugg a késé esti kdzdsségimédia-haszndlattal
és ezen keresztll az alvas révidulésével is. Rdadasul nem csak arrdl van szo,
hogy a telefonozdssal egyszerlen ,elhaszndljuk” az alvasra szdnt idét. Ha
lefekvés elbétt még Uzeneteket olvasunk, beszélgetéseket kdvetlink, varjuk, hogy
valaszoljon valaki, az agyunknak is nehezebb egyik pillanatrdl a mdasikra
kikapcsolnia. Vagyis egyszerre tolddhat késébbre a lefekvés, és vdalhat
nehezebbé maga az elalvas is.

A FOMO tehdat egy érdekes ellentmondds elé dllitja a fiatalokat. Mikézben az alvas
alapvetd feltétele annak, hogy masnap megfeleléen mukdédjenek, az este
egyben annak az idészaka is lehet, amikor a kortars k6z6sség online tovabb él.
llyenkor az alvds valasztdsa bizonyos értelemben azt is jelenti, hogy az ember
lemarad arrdl, ami kézben térténik. Minél fontosabbd vdlik a folyamatos
elérhetdség, anndl nehezebb meghuzni azt a pontot, amikor a nap ténylegesen
véget ér.

Talan éppen ez az egyik lényeges valtozds, amit az online tér hozott magaval.
Kordbban a tarsas életnek voltak természetes szUnetei, haza kellett menni,
megszakadt a beszélgetés, majd masnap folytatéddott. Ma ezt a hatdart sokkal
inkdbb nekunk kell kijeldInink. Az alvds szempontjdbdl pedig kordntsem
mindegy, hogy sikerul-e kévetkezetesen betartanunk.

Felhaszndlt irodalom

Beebe, D. W. (2011). Cognitive, behavioral, and functional consequences of inadequate sleep in
children and adolescents. Pediatric Clinics of North America, 58(3), 649.

Roberts, J. A, & David, M. E. (2020). The social media party: Fear of missing out (FOMO), social
media intensity, connection, and well-being. International Journal of Human-Computer
Interaction, 36(4), 386-392.
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Ha mindenki online,
nehez offline maradni

% /M%%M
> A digitdlis feluletek arra kondiciondlnak bennunket, hogy minél tébb id6t
téltsunk online. Az ,Uj pénz a figyelem” kifejezés j6I megragadja korunk
egyik fontos jelenségét: az online térben a figyelmunkért folyik a verseny.
Minden korosztdly megtaldlja azt a platformot, alkalmazast vagy

csoportot, ahol egyszer csak azon kapja magat: ,Jaj, megint eltelt fél éra
és én még mindig a telefonomat nyomkodom.”

Azért sem lehet egyszerten az online vilag ellen beszélni, mert az mar a
mindennapi életink része. Sok ko&zdsségi, offline esemény is ott
szervezddik: ott beszéljuk meg, mikor taldlkozunk, ott kapjuk az Uj
informdcidkat és gyakran ott tartjuk a kapcsolatot azokkal is, akik
fontosak szGmunkra.

Mit tehet ilyenkor a szild vagy a pedagdébgus? Mikézben offline
programokat kindlunk, az osztalytarsak, bardtok, csoporttarsak jelen
vannak az online térben.

A WHO Eurbépai Regiondlis Iroddjdnak 2025-6s jelentése szerint o
megoldds nem feltétlentl a teljes digitdlis megvondsban keresendo.
InkGbb a tudatosabb, személyre szabott haszndlat tdmogatdsa lehet
célravezetd, példdul idbébeli vagy napszakhoz koététt korldtokkal, az
értesitések kikapcsoldsdval vagy eszkézmentes iddszakok kijelélésével.
Kiemelt szerepet kap emellett a digitdlis muveltség és a kritikus
gondolkodds fejlesztése, valamint az alvds és a pszichés jollét védelme.
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Az egyik legfontosabb tényezd a gyermeket kérulvevd felnbéttek mintdja - vagyis
a sajat digitalis szokdsaink. A gyermekek digitdlis szokdsaira hatdssal van az,
ahogyan a koéruldéttuk 1évd felndttek haszndljgk az elektronikus eszkdzeiket.
Nemcsak az szdmit, mennyit haszndljuk a telefonunkat, hanem az is, hogy mikor
tesszik félre és mikor vagyunk valdban jelen. Erdemes a sajat online
szokdsainkat is Ujragondolni: korlatozni az értesitéseket, és védeni az alvas elbtti
és reggeli id6t a folyamatos online hirdramlastol.

Ugyanilyen Iényeges, hogy ismerjuk azt az online vildgot, amelyben a gyerekek
jelen vannak. A kizarélagos tiltds helyett segitsiuk &ket eligazodni benne.
Beszéljunk velluk a személyes adatok védelmérdl, az dlinformacidkrdl, az
adathaldszatrél és a gyanUs megkeresésekrdl. Fontos téma a kdzésségi oldalak
muUkddése, a mesterséges intelligencia tudatos haszndlata és az online kortars
bantalmazads is.

Tanitsuk meg nekik azt is, mit tehetnek, ha valami kellemetlen vagy ijeszté
térténik veluk. Fontos, hogy tudjak: bdrmikor kérdezhetnek és kérhetnek
segitséget. A legfontosabb mégis az, hogy ne csak azt tanitsuk meg a
gyerekeknek, hogyan legyenek az online térben, hanem azt is, hogyan legyenek
jelen a valds idében és térben.

A valodi taldlkozdsok, a kdzds jaték és a kézés élmények sordn megtapasztaljdak,
hogyan lehet kapcsolddni, figyelni, konfliktust rendezni és megélni, hogy
valakihez tartozunk. Nem az a cél, hogy végérvényesen kimentsuk éket az online
vildgbdl. Inkdbb az, hogy legyen egy olyan offline vilaguk, ahol j6 lenni. Az offline
kapcsoldéddst nem egyszerien megtanitani kell a gyermekeknek, egyutt kell
gyakorolnunk veltk.

Forrds:

e World Health Organization. Regional Office for Europe. (2025). Addressing the digital
determinants of young people’s mental health and well-being: Web annex: Findings from an
evidence review and policy mapping. World Health Organization
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Cvberbullving
’6 MIT TEHET AZ ISKOLA? %/ﬂ%

A cuberbullving fogalma. a jelensceg
ertelmezese ¢es megjelenese

A cyberbullying fogalma a bullying, vagyis az iskolai zaklatds definicidjabdl
eredeztethetd, azonban szdmos aspektusdban eltér az ,offline” iskolai zaklatastol.
A cyberbullying magyarorszagi mértékérdl kevés az adat, a 2022-es HBSC (Health
Behaviour in School-ages Children)' vizsgalatok alapjén a gyerekek 19%-a szadmolt
be arrdl, hogy bdantottdk az interneten legaldbb egyszer, és 5%-a jelezte hogy
rendszeresen bdntottdk, illetve szintén 5% szdmolt be arrél, hogy szdmdara kinos
képet osztottak meg az interneten a tarsai. Hazdnkban Pongé Tamdas dolgozta ki a
cyberbullying komplex definicidjat, amely az online bdntalmazds tébb, jogi és
szakmai szempontbdl is Iényeges elemét egyesiti. A meghatdrozds a kévetkezé:

LA cyber megfélemlités a didk vagy az iskolai alkalmazott altal, vagy sérelmére,
elektronikus eszkéz dltal elkévetett, szandékos, egyszeri vagy ismétlédd
magatartds, amelynek célja az erbegyensuly felboritGsa, s megvaldsitia az
alabbiak valamelyikét:

o testi-lelki egészség sérelme vagy a tulajdonban valé karokozas;
e ellenséges oktatasi kérnyezet létrehozasa, vagy az iskola dltal nydjtott
szolgdltatasoktol, hasznoktdl és lehetdségektdl valé megfosztas.

'HBSC  (Health  Behaviour in  School-aged Children) - Iskol@skord  gyermekek
egészségmagatartdsdnak felmérése: WHO-val egyuttmUikédésben megvaldésuldé nemzetkdzi
kutatds, amit Magyarorszdgon az ELTE PPK koordindl. Az iskolak bevondasaval térképezi fel a fiatalok
egészségi dllapotdt és rendszeresen (4-5 évente) megismétiédik.
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Az iskola hataskérrel bir a digk véleménynyilvanitdsadnak korlatozasara:

e qaz iskolaban, iskolaidében,

e az iskola dltal felugyelt, tdmogatott, szervezett eseményeken,

e az iskolan kivuli, elektronikus eszkézzel valdé véleménynyilvanitas esetén, ha
az adott véleménynyilvanitas és az oktatasi intézmény kéz6tt az elegendd
kapcsolat fennall, és a véleménynyilvanitas Iényeges bomlasztast okoz az
iskolai kérnyezetben.”

E fogalom alapjadn nem is kérdéses, hogy van-e dolga az iskoldnak az online
térben, esetlegesen iskolai idén kivul elkdvetett online zaklatdssal: a valasz
hatdrozottan igen, amennyiben egy véleménynyilvanitds koévetkeztében az
iskolai kézdsség életében jelentds bomlasztds, konfliktus kdvetkezik be, mely
hatdssal van a didkok biztonsdgos kérnyezetben vald tanuldsara, fejlédésére.
Mivel az iskola kételessége, hogy e jogokat biztositsa minden didkja szdGmara, igy
a definicié alapjan koételes fellépni ellene. S mivel az iskoldk sokszor az igazi
emberi k6z6sségek utolsd bdastydi egy gyermek életében, itt tanulja meg azokat
a viselkedéses normdkat, melyek alapjdn majd sajat felndtt viselkedését szervezi.

Miért is olyan veszélyes az online zaklatas?

Gyakran mondjuk, hogy veszélyesebb is, mint az iskolai bullying, és ez azért van,
mert az internet nem felejt. Fenn all az idének és a térnek egyfajta végtelensége:
a netre feltéltétt tartalmak, képek, kommentek, videdk eldl rendkivil nehéz
elmenekulni. Barmikor megtérténhet, akar a didk vagy a pedagdgus otthondban,
éjjel vagy nappal, szunidében is. Megszinnek a kordbban biztonsdgosnak hitt
helyek, ahol az osztalytarsak mar nem érhetik el.

Probléma az is, hogy a neten kénnyU elbdjni a névtelenség mdgé, s gyakran még
az is bdntalmazéan léphet fel az anonimitds védelmébe burkolédzva, aki
egyébként ezt offline nem tenné meg. Kiszdmithatatlan az is, hogy kihez, kikhez
jut el a banté tartalom, vagyis hogy mekkora a kézénség. Gyakran a nem kivant
tartalmakat nem, vagy csak részlegesen lehet eltdvolitani. Itt fontos megemliteni,
hogy a bullying nem csak az dldozat szdmara okoz mentdlis nehézséget, hanem
a ,kézébnség” szdmdara is, akik gyakran hordozzdk ezt a terhet magukkal.

Fa
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Kulcsar (2024) szerint szinte lehetetlen az online tér allandé feligyelete a szUlék
és az iskola altal, ezért a megelézésben fontos szerepe lehet az edukdcidonak, a
megfeleld online normdak és viselkedési szabdlyok megtanitdsdnak, valamint a
kapcsolatok és a bizalom épitésének és megerdsitésének.

Mit tehet az iskola és a szul6?

Az iskola feladata az, hogy a minden tanulé szdémdara az emberi méltésag elvén
biztonsdgos kérnyezetet teremtsen a fejlédéshez és a tanuldshoz. Fontos tehat,
hogy amennyiben lehetséges, megelbzze az olyan légkér kialakuldsat, ahol a
bullying elterjedhet. Ennek eszkdzei a szemléletformalds, edukacid, k6zé6s normak
kialakitdsa és kulénbdz6 antibullying programok alkalmazésa.

Tébb orszagban is zajlé bullying kutatdsok alapjén azt latjuk, hogy az egész
iskolara kiterjed6, és a szuléket is bevond preventiv programok hatékonyan
hozzdjarulhatnak a cyberbullying visszaszoritGsdhoz. Az ilyen programok sordn
az egész iskolai légkér szemléletformdldsa a cél, mely sordn
osztalyfoglalkozdsok, illetve pedagdgusképzések dltal egy olyan folyamat indul
el, mely alapjaiban itéli el a zaklatds minden formajat, és kézdés normava teszi a
zaklatas elleni fellépést. llyen programok Magyarorszdgon a Békés Iskoldk, a
NyugiOvi, és az ENABLE programok.

Fontos a szulékkel valé egyuttmuikédés is, gyakran a szulék edukdcidja is
elkertlhetetlen, hiszen a technika olyan gyorsan vdltozik kéruléttink, hogy a
szUlbk is eszkdz és j6 minta nélkul maradhatnak arra vonatkozéan, hogy hogyan
és miért érdemes digitdlisan nevelni gyermekeiket. A fentebb emlitett
programoknak van kidolgozott szUléi kézikényve is, illetve az NMHH (Nemzeti
Média- és Hirkdzlési Hatésdag) oldaldn is taldlunk hasznos kiadvanyokat, mely a
szulbket seqiti.

Szuléként az is fontos, hogy amennyiben az iskolai kdézdsséget érintdé online
zaklatassal taldlkozunk, azt mindenképpen jelezzik az iskoldnkban az
osztalyféndknek, hiszen gyakran az online zaklatdsnak van vagy lehet iskolai
bullying hattere is, melyek ellen az osztalyféndk, a gyermekvédelmi csoport,
illetve az iskolapszicholbégus is hatékonyan fel tud Iépni.
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Csaladi album \)a%\)
digitalis labnyom:

HOGYAN POSZTOLJUNK (VAGY NE POSZTOLJUNK)
SZULOKENT? /
Z, %
/%’%

A kbzbsségi média robbandsszerd térnyerésével a digitdlis vildg és a
mindennapi életink mara elvdlaszthatatlannd valtak egymastdl. Az online
feluletek azonban mar rég nem csupdn az egyéni Onkifejezés és
kapcsolattartds terepei. Az Uj platformok és trendek sokszor a csaladi élet
legbenséségesebb pillanataiba is betekintést engednek, alapjaiban formalva
at tarsadalmi normdinkat. Szuléként teljesen természetes vagyunk, hogy
buszkék legyunk gyermekeink sikereire, legyen sz6 az elsé éndalld 1épésekrdl, a
viddm nyaraldsi pillanatokrél vagy az elsé iskolai nap izgalmarél; és ezt az
oromot  szeretnénk megosztani  tdgabb  kdérnyezetinkkel is. Ebbél a
gyakorlatbdl szuletett meg az dgynevezett sharenting fogalma, amely az
angol sharing (megosztds) és parenting (gyermeknevelés) szavak
oOtvozetébdl keletkezett. A kifejezés arra a mindennapi szokdsra utal, amikor a
gondvisel6k képeket, videdkat vagy személyes térténeteket tesznek kdzzé
gyermekeikrél a sajat kdzdsségi feluleteiken, gyakran az érintett kiskorGak
valédi beleegyezése nélkul. Bdr ezen megosztdsok moégdétt gyakran a szuldi
szeretet, a buUszkeség és a mdsokhoz vald kapcsoldddas all, a kutatdsok
rdmutatnak a jelenség darnyoldaldra is. Mire a gyermek elér abba az
életkorba, amikor egyre inkdbb képes éndlldan dénteni sajat hatdrairdl és
magdnszférdjardl, az interneten mar jelentés mennyiségu réla sz616 digitdlis
tartalom halmozédhat fel, amelynek |étrehozdsdba és megosztdsdba
korGbban nem volt beleszoldsa. Ebben a megvdaltozott kbézegben a digitdlis
terek biztonsdgossd tétele és a gyermekek védelme mindannyiunk
feladatava valik.

\\i az a sharentinQ
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\lilven kockazatokkal erdemes szamolnis

Amikor a megosztds gombra kattintunk, érdemes szdmolnunk azokkal a
kdzvetlen és hossz( tdvd kockdzatokkal, amelyeket egy-egy artatlannak tdnd
fénykép magdban hordozhat. Ami egyszer kikerul a vildghdléra, az szinte
térélhetetlenné vdlik. Barki lementheti, tovdbbkuldheti, és a gyermek
magadnszférdja feletti kontroll végleg elvész. A kisgyermekkori, intim vagy csupdn
viccesnek szdant fotdk, mint egy pelenkds, maszatos vagy hisztizds felvétel,
késébb a kamaszkorba |épve a kortarsak szdmdra kdénnyen gunyolddds,
kirekesztés és online bantalmazas alapjava valhatnak. Emellett adatvédelmi és
biztonsagi kockazatot jelenthet, ha a képek hatterében felismerhetd a lakdhely, a
hdzszdm, a kedvenc jatszétér vagy éppen az iskola épulete. Ezek az informacidk
mas, nyilvénosan elérhetd adatokkal &sszekapcsolva hozzdjarulhatnak a
gyermek tartézkoddsi helyének vagy napi rutinjdnak beazonositdsdhoz.

Nchany eguszeru, atgondolnivalo tanacs

A digitdlis veszélyek elkerulése érdekében szul6ként néhdny egyszerd és tudatos
Iépéssel is hatékonyan védhetjuk gyermekeink méltésagat. Mar az ovoddas,
kisiskolas kord gyermeknek is érdemes megmutatni a réla készult felvételt, és
megkérdezni téle, hogy szeretné-e, ha megosztandnk. Ezzel nemcsak az 6
hatdrait tiszteljuk, hanem a felelds internethaszndlatra is példadt mutatunk.
Alapvetd szabdly, hogy ne tegyunk kbézzé a gyermek kiszolgdltatottsagat,
megaldzottsdgdt vagy intim helyzetét bemutatd tartalmakat, példaul beteg, sird
vagy buntetés alatt allé gyermeket mutatd képeket. A tdgabb csaldd és a
rokonok érémére a nyilvanos hirfolyam helyett valasszunk privat Uzeneteket vagy
z4art csoportokat, mielétt pedig barmit posztolndnk, tegyuk fel magunknak a
legfontosabb kérdést, érulnénk-e felnéttként annak, ha egy hasonld kép rélunk is
nyilvdnosan elérhetd lenne? A csalddi emlékek megdrzésére ma is j6 valasztds
lehet a privat csaladi album. Ovjuk egyutt gyermekeink nyugalmat és

méltésagat!
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A valos en ¢s az online

sell harca
KET VILAGBAN ELUNK éﬂﬁ%ﬂ

Néztél mar rd ugy a koézdésségi oldaladra, hogy kdzben az jart a fejedben:
.Mindenki mds élete tokéletes és izgalmas, csak az enyém kaotikus?” Vagy
szuléként figyelted mar a gyerekedet, ahogy hosszU percekig keresi a
tokéletes bedllitast egyetlen fotdhoz, és kézben azon gondolkodtdl, hova tunt
a régi, felhétlen mosolya?

Nem vagy egyedul. A digitdlis vildgban mindannyian két parhuzamos életet
egyensulyozunk. Ott van a valdés énunk - a maga reggeli kécos hajaval,
faradtsagaival, tévedéseivel és a teljesen normalis mindennapjaival. Azonban
ott 4ll vele szemben az online self, azaz a digitdlis énunk: egy gondosan
valogatott, j6I megviladgitott és filterezett kirakat, ahovéd csak a legmendbb,
legboldogabb és legszebb pillanatainkat engedjuk be. Vajon miért csuszik el
ennyire a valdésdg és a képernydn latott kép, és miért érezzik magunkat néha
rosszul téle?
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\\it mond a pszichologias \liert olvan
csabito a digitalis alarc?

A szakemberek mar joéval az okostelefonok elétt észrevették, hogyan mukddik a
tarsas viselkedésunk:

1. A vilag egy szinpad: Erving Goffman szerint a tarsas életink olyan, mint egy
szinhdzi eldadds. Van egy szinpad, ahol a kézénségnek mutatjuk a legjobb
formdankat, és van egy kulisszdk mdgétti tér, ahol végre lemoshatjuk a sminket és
megpihenhetlnk. Az online tér a 1étezd legkényelmesebb szinpad: itt mi vagyunk
a rendezdk, a vagok és a fészerepldk is. A gond akkor kezdédik, ha ez a kulisszdk
mogotti privat szféra teljesen eltdnik, és gy érezzuk, a nap 24 6rdjdban
szerepben kell maradnunk.

2. A ha@rom éniink harca: E. Tory Higgins elmélete szerint hdromféle kép él
bennink: amilyenek valdjaban vagyunk (valdés én), amilyenek lenni szeretnénk
(idedlis én), és amilyennek masok véarnak el minket (elvart én). Ha az online
megjelenésink nagyon tavol kerdl attdl, ahogyan &énmagunkat a
hétkéznapokban megéljuk, az ndévelheti az énunk kulénb6z6 aspektusai kdzdtti
feszlltséget. Ez pedig szorongdst, lehangoltsdgot és azt az érzést hozhatja
magdaval, hogy ,nem vagyok elég j6".

3. A Proteusz-hatés: Eszrevetted mar, hogy ha egy magabiztos profilt vagy
mend avatart épitesz magadnak a neten, batrabban 1épsz fel? Nick Yee és
Jeremy Bailenson ezt nevezte el Proteusz-hatdsnak: a digitdlis képunk visszahat
rank. Am, ha a vald életben nem tudjuk hozzdtenni ugyanezt a magabiztossagot,
a hétkéznapi szituacidk hirtelen szorongatova valhatnak.

4. Az 6sszehasonlitas csapdaja: Leon Festinger mutatott rd arra, hogy gyakran
masokhoz mérjuk magunkat. A ké6zésségi médidban viszont mdsok gondosan
megvdlogatott sikereit (highlight reel) hasonlitjuk éssze a sajat legszurkébb vagy
legnehezebb perceinkkel. llyenkor kédnnyen dgy tinhet, mintha a mérleg mindig
masok javara billenne. o
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l-iatalok a Kijelzo elott: Niert olvan nehez ez
tinikents

A kiskamasz- és tinédzserkor amugy is a sajat hangunk és identitdsunk
keresésérdl szol. A k6z6sségi média azonban erre a keresésre ratesz egy lapattal:

¢ A lajk mint digitalis jutalom: A kapott Iajkok, reakcidk és kommentek pozitiv
tarsas visszajelzést jelenthetnek, és aktivalhatjgk az agy jutalmazdsi
rendszerét. A kiszdmithatatlanul érkezd visszajelzések ezért kuldndsen
vonzova tehetik a kézdésségi média haszndalatat. Ezdaltal kénnyd rdszokni erre
az azonnali elismerésre, és elhinni, hogy az értékunket a Idjkok szdma adja
meg.

e Az imposztor-szindroma: Ha valaki Ugy érzi, hogy az online megjelenése
nagyon tdvol kerult attdl, ahogyan énmagdt a hétkéznapokban megéli,
kialakulhat benne a lebukéstdl vald félelem: ,Mi lesz, ha az osztdlytarsaim
meglatjak, milyen vagyok szlré nélkul

e SzUl6i iranyti: Hogyan segitsiink tiltas nélkil? A megoldds nem a telefonok
elvétele - a digitdlis vildg a fiatalok életének természetes tere. A cél az, hogy
megtanuljanak magabiztosan és kritikusan navigdlni benne, életkoruknak és
szukségleteiknek megfeleld szilbi keretek mellett.

o Beszélgessetek nyitottan! Kioktatds helyett kérdezz kivancsian: ,Szerinted
vajon hdny probdlkozdsbdl szilethetett ez a kép?” vagy ,Vajon mit érezhetett
a posztold 6t perccel a kép feltdltése el6tt?”

» Emeld ki a belsd értékeket! A net a kulséségeket dijazza. Otthon a kitartast, a
humorérzéket, a kedvességet és a hibdkbdl vald tanulast ismerd el!

o Orizzétek meg az offline szigeteket! A kdzds vacsordk, a sport vagy a kdtetlen
esti beszélgetések legyenek képernyémentesek. A valédi jelenlét adja a
legszilGrdabb véddhdalot.
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Utmutato diakoknak: Ioy maradj onazonos
online!

1. Gondold at posztolas elott: £zt azért teszem ki, mert nekem fontos és tetszik,
vagy csak azért, mert kulsé elismerést varok masoktol?”

2. Tarts digitalis lomtalanitast: Kévesd ki azokat az oldalakat vagy profilokat,
amelyek megtekintése utdn rosszul érzed magad, vagy ugy latod, a te életed
nem elég jo hozzdjuk képest.

3.Merd felvallalni a tokéletlenséget: A legmélyebb baratsdgok és a
legemlékezetesebb éimények sosem a hibatlan fotokbdl, hanem az &szinte
nevetésekbdl és a vallalt valdosagbdl szuletnek.

A digitalis én is része annak, ahogyan megmutatjuk magunkat a vilagnak. A
kérdés nem az, hogy tokéletes képet mutatunk-e magunkrol, hanem az, hogy
az online jelenlétiink mennyire all 6sszhangban azzal, akik vagyunk, és hogy
kézben meg tudjuk-e érizni sajat értékeinket és jollétiinket.

A cikkben emlitett tudomanyos elméletek:

e Festinger, L. (1954). A theory of social comparison processes. (A szocidlis 6sszehasonlitas
elmélete)

e Goffman, E. (1959). The Presentation of Self in Everyday Life. (Magyarul: Az én bemutatdsa a
mindennapi életben — A szinhéazi modell a tarsadalomban)

e Higgins, E. T. (1987). Self-discrepancy: A theory relating self and affect. (Az én-diszkrepancia
elmélete)

e Yee, N, & Bailenson, J. (2007). The Proteus effect: The effect of transformed self-representation
on behavior. (A Proteusz-hatds vizsgalata)

Hasznos olvasnivalék és kapcsolddo cikkek:

e Mindset Pszicholégia — Tukrém, tukrém, mondd meg_nékem, ki vagyok az online
térben

e Mindset Pszicholégia — Posztok, Idjkok és énbizalomhidny — hogyan hat rdnk a
kbéz6sségi média

» Képmds Magazin — A I4jk a lélek cukorbombdja — hogyan facebookozzunk joI?

e Képmds Magazin — Tukér altal homdalyosan — Testképunk valtozdsai

e NMHH Internet Hotline — Digitdlis tudatossdg és gyermekvédelem
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Kamaszok az online
terben
e

A BIZALOM MINT BIZTONSAGI HALO

Hogyan tdmogathatjuk gyermekunket a biztonsdgos internethasznalatban
agy, hogy kézben tiszteletben tartjuk a magdanszférgjat? A mai kamaszok
életének természetes része az internet. A k6z6sségi média, az Uzenetkuldd
alkalmazdsok, az online jatékok és a kulénb6z6 digitdlis platformok nem
csupdn szérakozdsi lehetéséget jelentenek szdmukra, hanem a
kapcsolattartds, az énkifejezés és a ké6zésséghez tartozds fontos szinterei is.
A szulék szdmdra ugyanakkor sokszor nehéz megtaldlni az egyensudlyt a
gyermekuk biztonsdgdért érzett felelésség és a magdnszférajuknak
tiszteletben tartdsa kdzott.

Hol huzddik a hatdr a gondoskodds és a tdlzott ellendrzés kdz6tt? Hogyan
lehetlink jelen gyermekunk online életében anélkul, hogy azt érezné,
folyamatos megfigyelés alatt all? Es ami talén a legfontosabb: hogyan
érhetjuk el, hogy gyermekink akkor is hozzdnk forduljon, amikor valami
kellemetlen vagy veszélyes dolog térténik vele az interneten? A vdlasz
elsésorban a bizalmon, a nyilt kommunikacion és a tadmogatd szuldi
jelenléten mulik. A kamaszoknak az online térben is szUkséguk van
magdnszféradra. A serdulékor az 6ndllésodds, az identitdskeresés és a
kortarskapcsolatok megerdsédésének iddszaka. A fiatalok egyre nagyobb
igényt tartanak arra, hogy sajat doéntéseket hozzanak, 6ndlld véleményt
alakitsanak ki, és olyan személyes beszélgetéseik legyenek, amelyeket nem
feltétlentl szeretnének megosztani a szuleikkel. Mig kordbban ezek a
beszélgetések az iskola folyosdjan, a jatszétéren vagy egy barati taldlkozon
zajlottak, ma jelentds részuk az online térben térténik. Egy privat tzenetvaltas
vagy egy barati csoportbeszélgetés a kamasz szdmdra éppen olyan
személyes lehet, mint egy négyszemkozti beszélgetés.
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Természetes, hogy a szuldék szeretnék tudni, kikkel tart kapcsolatot gyermekuk,
milyen tartalmakkal taldlkozik, és milyen veszélyek érhetik az interneten. A
rendszeres, indokolatlan ellenérzés azonban kénnyen azt az érzést keltheti a
fiatalban, hogy szulei nem biznak benne. Ha egy kamasz azt tapasztalja, hogy a
privat beszélgetéseit elolvassdk, vagy minden online tevékenységérdl be kell
szdmolnia, el6fordulhat, hogy egyre kevesebbet oszt meg énként az életébdl.
Akar arra is térekedhet, hogy bizonyos dolgokat eltitkoljon, vagy olyan fellleteket
haszndljon, amelyekhez a szllei nem férnek hozzd. A tulzott ellendrzés tehat
éppen azt a bizalmi kapcsolatot gyengitheti, amelyre a gyermek biztonsdga
érdekében a legnagyobb szikség lenne. Fontos azonban hangsulyozni, hogy o
magdnszféra tiszteletben tartdsa nem jelenti azt, hogy a szdlének minden
helyzetben hattérbe kell vonulnia. A gyermek életkordhoz, érettségéhez és az
esetleges kockdzatokhoz igazodo szuldi jelenlét tovabbra is elengedhetetlen.

A biztonsdgos internethaszndlatra nevelés egyik fontos eszkéze a rendszeres,
Oszinte és itélkezésmentes beszélgetés. Nem feltétlentl kell komoly, elére
megtervezett csalddi beszélgetésekre gondolnunk. Sokszor elegendd, ha a
mindennapokban természetes érdeklédést mutatunk gyermekuink online vildga
irdnt. Megkérdezhetjuk példdul, milyen alkalmazdsokat haszndl mostandban,
kiket kdvet szivesen, milyen videdkat néz, vagy mi az, ami éppen népszerd a
baratai kérében. Erdemes idénként arra is megkérni, hogy mutassa meg nekink
az egyik kedvenc jatékat, vagy magyardzza el, hogyan mukédik egy szdmara
érdekes kdzdsségi platform. Ezek az egyszerlU beszélgetések nemcsak a szuld
digitdlis tdjékozottsdgdt ndévelik, hanem azt is Uzenik a gyermeknek, hogy
érdeklédunk az 6 vildga irdnt, és fontosnak tartjuk mindazt, ami vele térténik.
Lényeges azonban, hogy az érdeklédés ne vdljon kihallgatdssd! Nem szUkséges
minden beszélgetés végén tandcsot adnunk, figyelmeztetnink vagy véleményt
mondanunk. Néha az is elegendd, ha egyszerien meghallgatjuk gyermekuinket. A
kamaszoknak nemcsak arra van szukséguk, hogy a szuleik megvédjék &ket,
hanem arra is, hogy érezzék: meghallgatjak, komolyan veszik és tiszteletben
tartjdk éket. Ha a gyermek azt tapasztalja, hogy az online éiményeirdél szabadon
beszélhet, &és nem kell minden alkalommal kritikatél vagy buntetéstdél tartania,
nagyobb eséllyel osztja meg a kellemetlenebb tapasztalatait is. Osszességében,
a bizalom a veszélyes helyzetekben vdlik igazdn fontossa.
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Az internet szdmos lehetéséget kindl a tanulasra, a kapcsolattartsra és a
kikapcsoléddasra, ugyanakkor olyan kockdzatokat is rejt, amelyekkel a kamaszok
még nem mindig tudnak 6ndlldan megbirkdzni. Az online zaklatds, a személyes
adatokkal vald visszoélés, az idegenekkel térténd kapcsolatfelvétel, o
manipuldcié vagy a nem megfelelé tartalmakkal valé taldlkozds mind olyan
helyzetek, amelyekben kuléndésen fontos lehet a szuléi segitség. Egy fiatal
azonban nem feltétlentl mer beszdmolni arrdl, ha valami kellemetlen tértént
vele. El6fordulhat, hogy szégyelli magat, attél tart, hogy 8t hibaztatjak, vagy fél
attdl, hogy a szulei elveszik a telefonjat, illetve megtiltjgk szdmdara egy
alkalmazés haszndlatat. Eppen ezért fontos, hogy a gyermek mar joval egy
esetleges probléma el6tt megtapasztalja: a szuleihez akkor is fordulhat, ha
hibdzott, meggondolatlanul cselekedett, vagy olyan helyzetbe kerult, amelybdl
egyedul nem taldlja a kiutat. Erdemes ezt idénként egyértelmuen ki is mondani
neki: ,Ha bdrmi olyan térténik veled az interneten, amitdl rosszul érzed magad,
megijedsz, vagy nem tudod, mit tegyél, nyugodtan szdlj nekink! Nem az a
legfontosabb, hogy hibdztdl-e, hanem az, hogy egyutt megoldjuk a helyzetet.” Ez
természetesen nem jelenti azt, hogy ne lennének szabdlyok vagy
kévetkezmények. Sokkal inkdbb azt, hogy egy nehéz helyzetben el6szér a
gyermek biztonsdgara, érzelmi tdmogatdséra és a probléma megoldasara
helyezzik a hangsulyt.
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A tdmogatd szuldéi hozzaddllds nem egyenld a korlatlan internethaszndlattal! A
kamaszoknak tovdbbra is szukségluk van vildgos, életkorukhoz igazodd
szabdlyokra és kdévetkezetes keretekre. Fontos beszélgetni példaul arrél, milyen
személyes informdacidokat nem érdemes megosztani az interneten, hogyan
ismerheték fel a gyanis megkeresések, mit tehetnek online zaklatds esetén, és
hogyan alakithatd ki egészséges egyensuly a digitalis és az offline
tevékenységek kdzétt. A szabdlyok kialakitdsdba azonban érdemes magdat o
kamaszt is bevonni. Ha lehetdséget kap arra, hogy elmondja a véleményét, és
megérti az egyes korlatozGsok mogoétt alld  okokat, kénnyebben tud
egyuttmukédni a szdleivel. A szuldi ellendrzésnek is megvan a maga helye,
kuldéndsen fiatalabb életkorban vagy konkrét veszélyhelyzet esetén. Ugyanakkor
fontos, hogy az ellenbrzés mértéke ardnyos legyen a kockdzattal, és lehetdség
szerint a gyermek szdmdara is atlathatd moédon térténjen. Ahogy a fiatal egyre
érettebbé valik, fokozatosan nagyobb éndllésGgot kaphat az online térben is.
Ezzel nemcsak a bizalmunkat fejezzik ki, hanem lehetéséget teremtunk arra is,
hogy megtanuljon felelésségteljes déntéseket hozni.

A digitdlis vilag folyamatosan valtozik. Uj alkalmazdasok, kézésségi platformok és
online trendek jelennek meg, amelyekkel a szulék sokszor nehezen tudnak Iépést
tartani. Nem is szikséges azonban minden alkalmazdst tokéletesen ismerntnk
ahhoz, hogy megfeleld tdmogatdst nydjtsunk gyermekinknek. Sokkal fontosabb,
hogy olyan kapcsolatot alakitsunk ki vele, amelyben mer kérdezni, beszélni a
tapasztalatairdl, és segitséget kérni akkor is, ha valami rosszul alakul. A bizalom
természetesen nem egyik naprél a masikra épul fel. A mindennapi odafigyelés, a
kdzé6s beszélgetések, a gyermek véleményének tiszteletben tartdsa és a
kdvetkezetes szUldi jelenlét mind hozzdjarulnak ahhoz, hogy a kamasz
biztonsdgban érezze magdt a csalddjdban. A cél nem az, hogy minden
pillanatban tudjuk, mit csindl gyermeklnk az interneten, hanem az, hogy akkor is
szdmithasson rdnk, amikor éppen nem vagyunk mellette. Hiszen a digitdlis
viligban sem az jelenti a legnagyobb biztonsdgot, ha a sziul6 minden
beszélgetést elolvas és minden |épést ellendriz, hanem az, ha a gyermek tudja:
béarmi térténik vele, van kihez fordulnia. A szuléi bizalom, az észinte érdeklédés és
a nyilt kommunikacié ezért nem csupdn a harmonikus csalddi kapcsolat alapjat
jelentik, hanem a tudatos és biztonsdgos internethaszndlatra nevelés fontos
eszkozei is.
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