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A szamitogép: barat vaqgy ellenséq?

éri, sok mindennel keriil kapcsolatba, ami

hozzdjérul jellemének, személyiségének fej-  (jralni g Szam|’[ogeppe|
16déséhez, alakulasahoz. A szamitoégép az egyik . . . )
olyan elengedhetetlen gépezet, amellyel mar kis- toltott |d0t, merta gep
gyermekkorban talalkozik az ember. ia X

Sok sziil6 abba a tévedésbe esik, hogy sir6 cse- ura |Ja Oket.
metéje elhallgattatasara telefont, tablettet ad annak
kezébe, szamitogép elé iilteti ahelyett, hogy dudol-
gatna, mesélne neki, esetleg beszélgetne vele. A mindenre kaphatd kisgyermek hamar
megbaratkozik az 4j ,kiityiivel’, a sziilé6 meg boldog, hogy sikeriilt elhallgattatnia gyer-
mekét, s gondtalanul végezheti napi teend6it. Nem is tudatosul benne, hogy nem bara-
tot, hanem a legnagyobb ellenséget adta gyermeke kezébe — mikozben éppen arra torek-
szik, hogy minden percben megvédje csemetéjét minden negativ hatastol.

Sajnos bizonyitott tény, hogy a szamitogép fliggdséget okoz, mi pedig akarva-aka-
ratlanul kitessziik gyermekeinket ennek a veszélyforrasnak — olyan kiut nélkiili labirin-
tusba helyezziik 6ket, amely végzetes lehet szamukra. A gyermekek nem tudjak uralni a
szamitogéppel toltott id6t, mert a gép uralja Oket, és gyakran megtorténik, hogy veszé-
lyesebbnél veszélyesebb jatékokba lovalljak bele magukat. Eleinte lehet, hogy artatlannak
tind épitd, szinezd vagy barmilyen készséget fejlesztd jatékot jatszanak, majd az ujab-
ban felfedezett jatékok annyira lekotik 6ket, hogy nem vagynak ki a szabadba, nem kere-
sik mas gyermekek tarsasagat, elszigetelédnek, és egy valdltan, fantazialt vilagot alakita-
nak ki, amelyikben - a valos élettel szemben — minden lehetséges, és semmi sem lehetet-
len. Majd dobbenten tapasztaljuk, hogy gyermekeink nem értenek egyet veliink, egysze-
rl, kézzel foghat6 dolgokra képtelenek, olyan elveket képviselnek, amelyeket korabban
maguk is elutasitottak... Miért van ez? Konnyti végiggondolni: a mindannyiunk ottho-
naban ott 1évo barat igazi ellenség lehet/lett — nemcsak a gyerekek, de a felndttek szama-
ra is. Sajnos nemcsak gyerekek valnak a szamitogép rabjaiva, hanem felnéttek is. Hany
anyuka oszt meg mindenféle dolgot a kiilonb6z6 kozosségi oldalakon ahelyett, hogy me-
sét olvasna gyermekének, vagy kozos csaladi programokat tervezne...

Hogyan valtoztassunk ezen a helyzeten? Hogyan toltsiik tartalmasan a vakaciot, a
szabadid6t? Mindenre van megoldas, csak akarni kell.

Mindannyian ismerjilk mar a ,tudatos vasarld” kifejezést: vagyis tisztaban va-
gyunk azzal, mit kell tenniink azért, hogy korunk aru- és szolgaltatas-dompingjében
valdban csak a sziikséges dolgokat vegyiik meg; sot, ha lehet, olyan terméket valasz-
szunk, amely a fenntarthatdsag, a kornyezetvédelem, a méltanyos kereskedelem szem-

»
Elete soran az embert nagyon sok impulzus A gyermekek nem tu dJak
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pontjainak is megfelel. Tudatos vélasztas, onkont-  _ ..

roll, mindségi és mértékletes fogyasztas — ugyan- Fiammal megegyezwnk/
ezt vajon meg tudjak-e tenni az internet vilagaban hogy avakaciéban minden
elveszett gyermekeink, tanitvanyaink, s6t a feln6t-

tek is? A szamitogép folott gornyedve vajon képe- méSOdik nap mane| Orat
sek-e a tudatos valasztasra, a minGségi és mértékle- ., s .

tes internetfogyasztasra? JatSZhat 5ZdM r[ogepen'

Nem vagyok benne biztos, ugyanis a tudatos
digitaliseszkoz-hasznalat mozgalom még gyerekci-
pében jar. Pedig ez segithetne. Egyediil nehéz is ellenallni a kinalatnak, hiszen folyama-
tosan sok-sok Gj vonzo jatékot, szuperérdekes alkalmazast, hasznos programot dobnak
piacra a gyartok. A kozosségi oldalak és hirportalok napi tobbszori elérése is gyakori te-
vékenységévé vilik gyermekeinknek, s6t nekiink is, hiszen sokunk munkaja napi 8-10
oraban a szamitogép eldtt zajlik. Sajnos gyakran az ébren toltott idénk tobb mint felét a
szamitogép tarsasagaban toltjiik. Ez az életmdd pedig bizonyitottan karosan hat egészsé-
glinkre, lelkiallapotunkra.

A nyaron lehetdségem volt megfigyelni sajat fiam, valamint az utcabeli gyermekek
idotoltését, magatartasat. Flammal megegyeztiink, hogy a vakacioban minden masodik
nap masfél orat jatszhat szamitogépen. Ez heti négy alkalmat jelent. Azokon a napokon,
amelyeken nem jatszhatott, nyugodtabban aludt éjszaka, reggel kés6bb ébredt, kiegyen-
sulyozottabb volt, szeretettel végzett mas tevékenységeket. Csak akkor valtozott meg a
lelkiallapota, amikor baratai hivtak jatszani, hisz ekkor, ha meguntak a k6zos jatszast, le-
kuporodtak egy kapualjba, és nyomkodtak a telefont, tablettet, amit az enyém nem hasz-
nalhatott. Ilyenkor lekonyult orral, ingeriilten jott haza, s arra kért, mar-mar utasitott,
hogy engedjem, hogy 6 is kivigye. En tartottam magam a megéllapodéshoz, és nem en-
gedtem a kérésének. Egyrészt azért, mert fontosnak tartottam a kovetkezetességet a meg-
allapodas terén, amit az iskolapszichologus - akit kiilon is felkerestem a kéréssel - is ja-
vasolt.

Henry Cloud és Yohn Townsend Gyerekhatdrok (2010) cimi konyvébdl megértet-
tem azt is, hogy nagyon fontos a hangnem is, ahogyan kozoljiik a dontéstinket a gyerme-
kiinkkel. Sarkallni kell 6ket a megallapodas betartasara, nem pedig elmarasztalni. ,,Az
egytittérzés hidat épit a sziil6 és a gyermek kozé, mig a kioktaté hangnem falat emel ko-
z¢&juk” - olvastam, ezért is probaltam megérté hangnemben fordulni a fiamhoz, és k6zol-
ni vele, hogy: ,,Sajndlom, hogy kimaradsz a jatékbol, tudom, hogy rosszul esik, de holnap
te is jatszhatsz, ahogyan megallapodtunk”” Volt, amikor elfogadta, és volt, amikor zugo-
l6dott, elégedetlenkedett, de ez a megallapoddson semmit sem valtoztatott.

Azokon a napokon, amikor jatszhatott, nyugtalanabbul aludt, reggel koran kelt és
alig varta mar, hogy kilépjek a szobabol azért, hogy kikddoljam a telefont, hogy jatszhas-
son. Amikor eltelt a jatszasra szant id6, kifogasokat keresett, hogy ne szakitsa meg a jaté-
kot. Latvan ezeket a cselekedeteket, 6sszehasonlitva a napok kozti valtakozo és ingado-
z0 lelkiallapotokat, arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy tartanom kell magam a megal-
lapodasainkhoz, kovetkezetesnek kell lennem, érvényesitve a ,vetés és aratas torvényét”.
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, o , Nekem nem az a célom, hogy megfosszam a gyer-
Tul nyomo TObbSegUk mekemet a modern technoldgia vivmanyaitél, ha-

visszatartotta a |e|eg 76t6t nem az, hogy tanitsam meg a tudatos és mértékle-

tes internethasznalatra. ,, A vetés és aratas torvénye

vagy csak Nagyon onfegyelemre tanitja a gyermeket. Ez az egyik leg-
. , alapvet6 ecke az életben. Megtanulja, ho e-
foliil 14| lapvetébb leck: letb gtanulja, hogy k
eluletesen le egzett/ zében tarthatja élete alakitasat, és rajta all, hogy a
lAanA _ i szobajaban kuksol vagy a kertben jatszik a barata-
kiilondsen e-mailek bjdban kuksol vagy a kertben jitszik a b
i i - ival” - olvassuk Cloud és Townsend elébb emlitett
megvalaszoldsa kozben. konyvében.

Mindezen szabalyok tudataban felvazoltam fi-
amnak az alternativat: ha nem hagyja abba a tele-
fonos jatékot, holnaputan nem jatszhat, és nem is
mehet ki a barataihoz. Persze, hogy a jobbik oldal gy6zedelmeskedett: letette a ,virtua-
lis baratot”, és inkabb a baratokat és a biintetés helyett inkabb a szabadban val6 id6tol-
tést vélasztotta.

Vannak napok, amikor még lefutjuk ugyanezeket a koroket, de remélem, hogy egy
ujabb mérfoldk6hoz érkeztiink, és fokozatosan tudatosul benne, hogy nem megfosztani
akarom a jotol, hanem éppen arra nevelném: a tudatos internethasznélatra, hogy az élet-
ben ép, egészséges testli és lelkli emberré valjon.

Kedves olvasok, anyukdk, ha ugyanebben a cipdben jartok, talaljatok ki kozos sza-
badtéri programokat, kirandulasokat gyermekeiteknek! Amennyiben nincs erre méod
vagy anyagi keret, nagyon jo a kézimunkazas, amihez kozosen lehet 6tletelni, sét sok 6t-
letet kozosen is ki lehet keresni a vilaghdlon. Ilyen médon azt is példazzuk gyermekeink-
nek, hogy a telefon, a szamitogép lehet barat is.

A szamitogépes jatékkal kapcsolatosan pedig talaltam egy idevagd, tudomanyos
megalapozottsagu tanulmanyt, amely figyelemremélté megallapitasokat tesz. Idézek né-
hany gondolatot, amit gyerekeinknek is megtanithatunk, de magunk szamara is fontos
lehet.

A tanulmany szerzéje Linda Stone (2016), a megfontolt szamitogép-hasznalat (és
minden egyéb technoldgiai eszk6z megfontolt hasznalatanak) szoszoloja, az un. képer-
ny0 eldtti légzésleallas jelenségére lett figyelmes, amit aztan egy orvosokbdl all6 kutatd-
csoport is alatamasztott. Tobb mint kétszaz, szamitogépet és okostelefont hasznalo em-
bert figyeltek meg munkahelyiikon, otthonukban és kavéhazakban. Talnyomo tébbsé-
giik visszatartotta a lélegzetét, vagy csak nagyon feliiletesen 1élegzett, kiillondsen e-ma-
ilek megvalaszolasa kozben. S6t a szamitogépnél iilve gyakran a testtartasuk is helyte-
len volt, ami még inkabb hozzajarult a ritka légzéshez. A képernyd el6tti 1égzésleallas te-
hét egy valds probléma lehet ebben a tartdsan fennall6 helyzetben. A vizsgalatokat alata-
masztd orvoscsoport arra is felhivta a figyelmet, hogy a 1élegzet visszatartasa jelentésen
noveli a stresszel Osszefliggd betegségek kockazatat. Ugyanis ilyenkor felbomlik az oxi-
gén, a szén-dioxid és a nitrogén-monoxid egyensulya a szervezetiinkben, és ez a helyzet
biokémiai miitkodési zavarokhoz vezet. Hosszutavon kronikus stresszallapotba is kertil-
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hetiink igy, mert ez a fajta, akar tobb oran at tarté felszines 1égzés az ,,iiss vagy fuss” alla-
pot felé mozditja a szimpatikus idegrendszert. Szervezetiink ilyenkor testi aktivitasra ké-
sziil, ami nem torténik meg, mert mi tovabbra is csak iiliink a gép el6tt és e-mailekre va-
laszolunk... Testiink azonban rendkiviil impulziv allapotba keriil, és ezért ,talfogyasz-
tasra” rendezkedik be. Ilyenkor igyeksziink minden rendelkezésre all6 eréforrast elérni
az élelemtdl (nassolds) az informacioig (,,csak ranézek a hirekre”), és tjra és ujra — szinte
kényszeresen — el6vessziik az okostelefonunkat. Nyilvan nem vezet jora, ha naponta sok
oran keresztiil hasonl6 allapotban vagyunk.

A szerz6 is hangsulyozza, hogy nem a technoldgia fejlédését kell hibaztatnunk, és
korantsem biztat arra, hogy dobjuk a kukaba valamennyi okoseszkoziinket. Sokkal in-
kabb a hogyanra helyezi a hangsulyt. A f6 kérdés ugyanis: hogyan hasznaljuk valéban
okosan a digitalis kor nyujtotta vivmanyokat? Hogyan tudjuk sajat ingerkeresé mutiko-
déstinket kontrollalni és a szamitogép-hasznalat egészségiinkre gyakorolt karos hatasat
minimalizalni?

Stone (2016) két egyszerti otletet javasol. Az egyik a 1égzéskontrollra vonatkozik. A
kutatds ugyanis azt is kimutatta, hogy az olyan foglalkozasu emberekkel (zenészek, spor-
tolok, tancosok, katonai berepiil6 pilétak), akik a munkajuk kapcsan mar elsajatitot-
tak a megfeleld légzéstechnikat, nem fordult el6 a képernyd el6tti légzésledllds. Az iite-
mes mély légzés — mas néven rekeszizomlégzés - segit nyugalomba hozni a szimpatikus
idegrendszert, valamint tdmogatja az éhség- és jollakottsagérzetet és az egészséges szervi
funkciok tobb teriiletét is iranyit6 paraszimpatikus idegrendszer dominancidjat.

A masik javaslat: a szamitoégépen valo jatszas, munkavégzés kozben rendszeresen
alljunk fel, sétaljunk és nyudjtézkodjunk. Par perces sétaval, végtagjaink kinyujtasaval és
megmozgatasaval, gerincoszlopunk egyenesbe hozasaval, a jardssal nagyon sokat tehe-
tiink a digitalis egészségkarositd hatasok csokkentéséért.

A két javaslat 6tvozhet6: féloranként iktassunk be 3-5 perces sétat néhany - ha le-
het, friss levegén végzett — mély ki- és belégzéssel. Ennek egészségvédd hatasa van és
rendszeresen végezve szellemi képességeink frissen tartasdhoz is hozzajarulhat. A gép
mellett elsziircsolt tiditd, kavé és a gornyedt hattal elmajszolt csoki helyett valasszuk a fel-
egyenesedést, a sétat és a mély légzéseket!

Kedves olvasok, ezzel a problémaval kiiszkodé sziil6k, gondolkodjatok el a fentebb
olvasottakon! Nehezebb egy gyermeket vagy felnéttet egy fliggdségrol leszoktatni, egy
egészségiigyi problémat (elferdiilt gerincet, elromlott szemet) orvosolni, mint egy helyes
magatartdst kialakitani egy egészséges és kozosségibb, jobb vilag érdekében.
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