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			ELŐSZÓ

			Üdvözöllek, Tóth Dániel vagyok, az internet, a videójátékok és az okoskütyük világára szakosodott pszichológus, aki egyben gamer, influencer, és nem utolsósorban kétgyerekes apuka.

			A digitális világ rejtelmeit kutatom, ezzel foglalkozom már több mint 15 éve, ezzel kapcsolatban végzek ismeretterjesztő tevékenységet, és ezt tanítom ma mindenfelé, az óvodától az egyetemig.

			Miért született meg a könyv? 

			Bármerre tartottam előadásokat, mindenhol azt láttam, hogy nagyon sok a kérdőjel, a félreértés vagy előítélet a digitális világgal kapcsolatban. Évről évre nő a generációs szakadék, ami a szülők és gyerekeik, tanárok és diákjaik között tátong, és ebből nagyon sok vita, konfliktus kerekedik. Ahogy gyorsul a technológia, úgy a felnőttek napról napra kicsit lemaradnak, míg a fiatalok magukra maradnak a „digi-dzsungelben”, és annak farkastörvényei szerint „mauglisodnak”. 

			Kiknek szól?

			A könyv egy útikalauz a digitális dzsungelhez. Elsősorban szülőknek, tanároknak, gyerekekkel, fiatalokkal foglalkozó felnőtteknek írtam, de felhasználóként is érdekes lehet bárkinek, aki ma a digitális korban él, és érdekli a digitális világ pszichológiája.

			Miért érdemes olvasni, miben segít?

			Jótékony vagy káros? Tiltsam vagy engedjem? Miből mennyi az egészséges, mikor kapjon a gyerek telefont? Mit kezdjek a kezelhetetlenné vált gyerekkel, avagy mikor kell szakemberhez fordulni? A legtöbb szülő ilyen kérdésekkel szokott megkeresni.

			Ez a könyv segít:

			
					eligazodni a digitális világ szerteágazó útvesztőjében;

					átlátni, megérteni az online jelenségeket, azok hatásait;

					megtalálni az egészséges mértéket;

					áthidalni a szülő-gyerek, tanár-diák között tátongó generációs szakadékot;

					tudatosabb felhasználóvá válni;

					a gyerekeknek hatékony digitális nevelést adni.

			

			Ehhez ad elméleti és gyakorlati segítséget a könyvem. 

			A Bevezetőben röviden áttekintjük a könyv előzményeit, a megírásáig vezető utamat, és a munkám során – így a könyv megírásában is – vezérlő szemléletmódomat. Ezt követően mély fejest ugrunk a digitális világ rejtelmeibe. A munkámban általában törekszem a dialógusra, ez a könyv szövegében is tükröződik. Beszélgetőpartnerem, aki a könyv megírásában segédkezett és a kérdéseket felteszi, Szabó Elvira volt. 

			Használati utasítás

			Életkortól és élethelyzettől függően mindenki megtalálhatja azt a „digi-világban”, ami próbára teszi megfontoltságát és tudatosságát. Te talán még nem tapasztaltad meg például, hogy milyen az, amikor valaminek köszönhetően odatapadsz a világhálóhoz, annak különböző furcsaságaihoz, olyasmivel töltöd az idődet, amivel nem kellene, netán pillanatnyi felindulásból kommentelsz, posztolsz, üzensz vagy kattintasz meggondolatlanul? Ha meg akarod érteni a „digi-dzsungel”, az internet és a közösségi média világát, azt javaslom, hogy az elkövetkező oldalakon bármiről is olvasol, bármivel is kerülsz szembe, tartózkodj az ítélkezéstől, tedd félre meglévő előítéleteidet! Csak ha a jelenségek mögé és magunkba tekintünk, akkor érthetjük meg ezt a világot, akkor járhatunk el benne bölcsen, és taníthatjuk meg erre gyermekeinket is.

		

	
		
			BEVEZETÉS: 
Gamer gyerektől a digitális pszichológiáig

			– Pszichológusként hogyan csöppentél a videójátékok világába?

			– Ez fordítva volt: gamerként csöppentem a pszichológia világába. Jóval előbb voltam már szenvedélyes játékos, mint hogy pszichológussá váltam volna. Serdülőkorban meghatározó volt számomra a videójáték, és máig fontos része az életemnek. Gyakran úgy éreztem, hogy a kedvenc játékaim sok szempontból jobban felkészítettek a mai felnőtt életemre, mint bármi, amit az iskolában tanítottak. A videójáték sokaknál hat egyfajta mentsvárként, ahol megélhetnek, megőrizhetnek magukból valamit, amit a hagyományos iskolai nevelés egyébként minimum elnyomott, ha nem kiölt volna belőlük. De erről később részletesen is mesélek majd.

			– Ki vagy melyik játék volt az, aki vagy ami bevezetett téged ebbe a világba?

			– Az első videójátékkal a testvéreim révén találkoztam 7 éves korom körül. Ez a Prince of Persia volt. Unokatestvéremnek köszönhetően is megismerkedtem sok korabeli játékkal, például a Mortal Kombattal, ám általános iskola alsó tagozatában csak alkalomszerűen, egy-két hetente játszottam amolyan „jobb híján” módon, a játék akkor még nem volt igazán meghatározó része az életemnek. 11 éves korom körül kapcsoltam rá – ekkor kezdtek megjelenni azok a játékok, amik már jobban megfogtak, és akár órákra beszippantottak. Az egyik első ilyen volt számomra az okkult hangulatú Diablo, majd szintén a Blizzardtól a Starcraft, ami egyedi intergalaktikus történetével úgy ragadott magával a stratégiai játékok világába, mint azóta ebből a műfajból szinte semmi. Ezt követte nálam a Fallout 2, ami talán az első számítógépes szerepjátékélményem volt, és teljesen beleszerelmesedtem. Ekkor még nem is voltam tisztában azzal, hogy ez a műfaj mennyire illeszkedik a személyiségemhez. Majd jött a Max Payne, utána pedig a Star Wars: Knights of the Old Republic – na, ezeknél végem volt! A játékokról szóló résznél majd erre térjünk vissza, mert órákon át tudnám őket elemezni, meg ódákat tudnék zengeni kedvenceimről.

			– Jó. A gamerséged és a pszichológiai tanulmányaid között hol volt az első kapcsolódási pont?

			– Úúú, amikor az egyetemen kutatási témát kellett választanom, adta magát, hogy érdemes lenne a videójátékokkal és a videójátékosokkal kapcsolatban vizsgálódni. Ahogy szétnéztünk, azt láttuk, hogy a kutatások zöme jó húsz éven át azt próbálta vizsgálni (és nem túl rejtett szándékkal igazolni), hogy hogyan teszi agresszívvá a játékosokat a videójáték. Csak persze ez sosem sikerült igazán. Egyértelmű volt, hogy bőven van még új a nap alatt ebben a kérdéskörben.

			Az első kis kutatás így rögtön ennek a szemléletében készült. Majd egy évfolyamtársam odalépett hozzám, mondván, hogy szívesen továbbvinné a kutatást TDK-ra, azaz a Tudományos Diákkör pályázatára, én meg azonnal lecsaptam a lehetőségre, hogy csináljuk együtt. Mára doktori fokozatot szerzett Dr. Smohai Máté kutatótársammal anno így fogtunk bele a munkába. Abban a kérdésben, hogy a videójátékok károsnak vagy inkább jónak tekinthetők-e, alapvetően nem értettünk egyet, és ez nagyon sok produktív vitát eredményezett. Olyannyira, hogy mivel nem tudtuk eldönteni a kérdést és meggyőzni egymást, felvetettük, hogy akkor próbáljunk meg erre egy perdöntő kutatást csinálni. Máté is rendelkezett gamer múlttal, akárcsak jómagam, ő azonban inkább a negatív hatásokat megtapasztalva egy ponton inkább hátat fordított ennek a világnak – angol szóhasználattal élve a „cold turkey”-megoldást, vagyis a teljes absztinenciát választotta.

			Szakmai vitáink hevében nemcsak egy azóta is tartó barátság kovácsolódott közöttünk, de mellékesen egy komplex kutatás lebonyolítása után első helyezést is elértünk az OTDK-n, vagyis az abban az évben tartott Országos Tudományos Diákköri Konferencián. Hogy jobban megértsük a játékok jó és rossz természetét, vizsgáltuk a játékosok megküzdési képességét, tanulmányi eredményeit, személyiségmintázatait. Második fő kérdéskörünkben pedig a miért kérdés került a középpontba: miért játszanak a gamerek? Miért pont azzal a játékkal? Mitől lett pont az a kedvencük? A kutatásunkban Magyarország több mint 40 településéről több ezer ember vett részt több életkori csoportból, a válaszok pedig nagyon sokszínűek voltak.

			– Pszichológusként mennyire tudtad hasznosítani a kutatásodból nyert tudást?

			– Két komoly haszna volt, amit nem sejtettem előre. Technikailag ekkor még nem voltam pszichológus, de nagyban segített azzá válni, mert mint utóbb kiderült, az OTDK-n elért első helyezés garantált ötössel kiválthatta a szakdolgozatot. Így míg a legtöbb évfolyamtársam körülöttem epikus stresszben szinte vért izzadt, hogy pár hét alatt kivitelezzen egy kutatást, és az arról írt kutatási tanulmányt pontos szakirodalmi hivatkozásokkal és statisztikai elemzéssel megfűszerezve benyújtsa úgy, hogy aztán meg is tudja védeni, nekem kis túlzással szinte csak le kellett adni a már kész anyagot. Szóval a pszichológussá válást ez jelentősen megkönnyítette. A másik nem várt haszon az volt, hogy a kutatómunka során szert tettem egy olyan tudáshalmazra, amiről már ekkor éreztem, hogy sokaknak hasznára válna. A diplomázásom után elkezdtem az egészségügyben dolgozni pszichológusként, a digitális pszichológia pedig megmaradt számomra szerelemprojektnek. Imádtam beleásni magam a digitális világgal kapcsolatos pszichológiai ismeretekbe, ami az évek során mindig újabb témákkal gazdagodott. A játékok után előbb a közösségi média, majd az okoskütyük, az online randioldalak, a cyberbullying és így tovább. Miközben a Gyógyír XI.-nél – mai nevén Szent Kristóf Szakrendelőben – dolgoztam mint pszichológus, a szabadidőmben és lopott perceimben továbbra is a digitális pszichológia volt a szenvedélyem: felváltva művelődtem, majd időnként előadásokat tartottam és cikkeket írtam róla.

			– Hogyan lett a hobbiból az, amivel ma foglalkozol?

			– Mindegy, hogy húsz vagy kétszáz embernek adtam elő, minden előadásom után éreztem, hogy ez kevés. Fontos mérföldkő volt az utamon, amikor szembejött velem az interneten egy felhívás, hogy az oktatás megreformálására várnak kreatív ötleteket. Volt még kb. fél óra a határidő lejártáig, így egy munkahelyi szünetemben összeírtam pár ötletemet. Meglepetésként ért, amikor nem sokkal később visszajeleztek, hogy a beküldött több mint 800 ötletből több ötletem is bekerült a legjobbak közé. Ezt követően csapatban részt vettem egy afféle döntőn, ahol a közös ötletelés eredményét kellett prezentálni maximum hét percben egy szakmai zsűrinek, amiben elég komoly emberek ültek, mint például Somlai-Fischer Ádám a Prezitől. A mi csapatunk nyerte meg az első díjat, én pedig egy külön verbális ajándékot, mert azt a visszajelzést kaptuk a zsűritől, hogy a csapatunk az ötleten túl az én prezentációm miatt nyert. Amikor láttam, hogy mérvadó emberek véleménye szerint is képes vagyok pár percben érthetően, érdekesen összefoglalni fontos dolgokat, az nagy löketet adott ahhoz, hogy szintet lépjek.

			Ezt követően 2015-ben elindítottam a Pszichológus Pasi nevű YouTube-csatornát, amellyel célom a pszichológiai ismeretterjesztés, a gondolataim, meglátásaim megosztása volt többek között a digitális pszichológia témái mentén. A név egyébként a feleségem ötlete volt, mert tudta, hogy szeretem az alliteráló képregényes neveket. Ide ekkor heti rendszerességgel kezdtem videókat készíteni, közben pedig egyre több cikket is írtam – elkezdtem valami újat építeni. Egy év alatt eljutottam oda, hogy kb. öt év után kiléptem az állásomból, és vállalkozó lettem. Ekkor indultam el azon az úton, amin azóta is járok – így lettem „digitális pszichológus”.

			– Mivel foglalkozik pontosan egy digitális pszichológus?

			– A pszichológusok között megkülönböztethető két alapvető kaszt: vannak, akik kutatnak, akadémiai körökben mozognak, például egyetemen tanítanak, illetve vannak az elsősorban terepen dolgozó gyakorlati szakemberek. Az előbbiek ritkán dolgoznak kliensekkel, az utóbbiak nem igazán követik a kutatási eredményeket. Én inkább amolyan hibrid vagyok. A palettám abban tér el a legtöbb gyakorlati pszichológusétól, hogy több digitális témát fed le, mondhatni ez a szakirányom. Ezzel kapcsolatban végzek ismeretterjesztő tevékenységet, tartok előadásokat, készítek online tartalmakat, és ennek szellemében segítek az embereknek.

			– Mostanság merre szoktál előadni?

			– A digitális pszichológia egyik hazai úttörőjeként – ha mondhatom ezt – manapság sok helyre hívnak előadást tartani. Érdekes, hogy míg eleinte leginkább gimnáziumokból érdeklődtek a téma iránt, egykettőre megjelentek az általános iskolák, majd pár éve a gyerekeken észlelt jelenségek miatt az óvodák is. Az iskolák, pedagógiai szervezetek elsősorban a digitális gyermekvédelem, a gyerekek és a kütyük problémás kapcsolata (például a függőség) miatt keresnek meg.

			Újabban a cégek is felbukkannak a felkérők között. Céges partnereim leggyakrabban belső képzésre, például teljesítménynövelő, csapatépítő vagy munkavédelmi képzésekre, továbbá külső CSR-alapú családi napokra, konferenciákra vagy egyéb PR-anyagok, rendezvények szakmai palettájának gazdagítására szoktak felkérni. Több ízben volt szerencsém így együttműködni olyan partnerekkel, mint a Telenor vagy az EPAM, de a korábbi együttműködések listáján szerepel a Lenovo, a Vodafone, a Nokia stb. Sőt, határon túli területekre is hívnak időnként a magyar közösségekhez – ez összefügghet a videózással, mert a YouTube-csatornámat is kb. hat országból követik.

			– Említettél egy-két elég komoly céget. Náluk miről szoktál előadni?

			– A témakör többnyire ugyanaz. Például a legtöbb helyen használnak az emberek telefont, laptopot, számítógépet, dolgoznak home office-ban – tehát fontos, hogy tudatos felhasználók legyenek. Ha ez nincs meg, akkor ugye végtelen mennyiségű időt tudunk eltölteni munka helyett kevésbé hasznos dolgokkal. Egy átlagos irodában a munkaidőnek kb. 25%-a telik tényleges munkával. Arról nem is beszélve, hogy szinte minden cégnél dolgoznak családos emberek. A gyerekesek számára kimondottan fontos és hasznos, hogy a digitális nevelésben segítséget kapjanak. Gyakran megesik, hogy ami előadást az egyik osztály leszervezett magának, arra mások is bekéredzkednek, amikor meghallják a témát.

			– Az iskolák számára afféle tanácsadóként működsz?

			– Az iskolák általában arra kérnek fel, hogy egy-két tanóra keretében segítsek a diákoknak eligazodni a digitális világ dzsungelében. Hogy egészen őszinte legyek, a szülők és a tanárok sok esetben titkon vagy egész nyíltan azt várnák tőlem, hogy ijesszek rájuk, vagy – mint egy szerelő – „javítsam meg” vagy „tegyem helyre” a gyerekeket, de ilyesmit nem vállalok. Sőt, rendre szóvá szoktam tenni, hogy a közös munka akkor lesz eredményes, ha nemcsak a gyerekekkel, hanem a felnőttekkel, a szülőkkel és a tanárokkal is van lehetőség együtt dolgozni. A digitális dzsungelben ugyanis egyik nemzedéknek sem könnyű eligazodnia. Nem biztos, hogy az egyik generáció által elvárt szabályok életszerűek és egy az egyben átvehetők, vállalhatóak a másik generáció számára. A digitális világ nyújtotta kihívások valójában nagyon jó alkalmat adnak arra, hogy dolgozzunk a nemzedékek közötti kommunikáción és a kölcsönös megértésen. Szakemberként kiemelt feladatomnak tartom, hogy segítsem a digitális szakadék áthidalását, és hogy erre ösztönözzem azokat, akikkel együtt dolgozom.

			– Ez kicsit úgy hangzik, mintha gyakran a felnőtteket tennéd helyre.

			– Azzal kapcsolatban, hogy a gyerekek mennyire sérülékenyek a digitális világban, illetve hogy hányféle módon tévedhetnek el ott, sok szülő hajlamos homokba dugni a fejét. Általában csak akkor veszik észre, hogy valami félresiklott, amikor már probléma van: például függőségre utaló jelek jelennek meg, fény derül egy digitális bántalmazásra, vagy ahogy a leggyakrabban mondják, „kezelhetetlenné vált a gyerek” – és ekkor keresnek fel. Az idevezető út azonban valószínűleg régóta tart, és a szülők talán nem is gondolnak arra, hogy attól a pillanattól kezdve, hogy a gyerekük először okostelefont kap a kezébe, vagy látja a telefont a szüleinél, elkezdődik a digitális nevelés. A helyes hozzáállásról, lépésekről és a körültekintő, biztonságot szolgáló szabályokról részletesen beszélek majd a digitális neveléssel kapcsolatos részben.

			– Nehéz megszólítani a gyerekeket ezekben a témákban?

			– Ebben szerencsére támaszkodni tudok azokra a készségekre, amiket a Kompánia Alapítványnál sajátítottam el, ahol kortársoktatóvá képződtem. Az itteni képzés szellemisége összhangban volt a személyiségemmel, elsősorban a tekintetben, hogy tevékenységünk során mindig szem előtt tartottuk, hogy ne mindentudó autoritásként lépjünk fel a gyerekek előtt, hanem egyenrangú félként beszéljünk velük. Ne megmondjuk a tutit, hanem segítsünk nekik eljutni a felismerésekhez, illetve ne minősítsük őket, hanem állítsunk eléjük pozitív példákat és értékeket. A fiatalokkal (és a felnőttekkel) végzett munkám során a mai napig ez a meghatározó szemléletmód számomra.

			– És figyelnek, hallgatnak is rád a gyerekek?

			– Amikor az előadások, workshopok elején bemutatnak vagy bemutatkozom nekik, a gyerekek eleinte még a jól bevált rezignáltsággal várják a sorsukat: megint beterelték őket valahova, mondjuk a tornaterembe, ahol valaki majd kioktatja őket, esetleg papol nekik valamiről… „uncsi, de legalább elmarad a matek”. Pár év gyakorlat után már jól bejáratott rendszerük van arra, hova és ki mellé érdemes ülniük, mit érdemes magukkal vinniük egy ilyen alkalomra, így mondhatni felkészülten – még ha némi passzív ellenállással is – színlelik a jól nevelt érdeklődést. Gyakorlatilag alszanak a padban, beszélgetnek vagy a kütyüjüket nyomkodják. Önmagában nemigen csigázza fel őket az a tény, hogy pszichológus vagyok, és a digitális világgal kapcsolatban végzett kutatómunkám se hatja meg őket.

			Ám abban a pillanatban felcsillan a szemük (végre felnéznek a telefonjukból), amikor meghallják, hogy gamer vagyok („Úristen, végre valaki, aki nem néz hülyének, mert játszom!”), akkor meg aztán pláne, amikor meghallják, hogy van saját YouTube-csatornám is. Ez a két pont a gyerekek nagy részében nem várt pozitív meglepetést vált ki, ezáltal figyelmet és érdeklődést ébreszt, így el tudunk kezdeni dolgozni. A visszajelzések alapján az sem árt, hogy abból, ahogyan beszélek a témáról, érzik, hogy tényleg nem vagyok technológiaellenes, és hogy tudom, miről beszélek. A pszichológusok talán úgy fogalmaznák meg, hogy hiteles vagyok abban, amiről beszélek.

			– Szerinted mennyire elterjedt az a hozzáállás, amit te képviselsz?

			– Szerintem nagyon ritka. Eleve többnyire olyan felnőttek szoktak beszélni a gyerekeknek erről a világról, akik életükben nem játszottak még videójátékkal. A kiegyensúlyozott szemlélet ritka, mint a fehér holló. Sajnos gyakran tapasztalom, hogy olyan előadások hangzanak el a témában, amikből süt a technológiaellenesség, és csak a negatív oldalra, a veszélyre fókuszálnak, ez viszont természetes ellenállást vált ki a fiatalokban, sőt a fiatal felnőttekben is az Y generációtól lefelé. Mivel a fiatal nemzedékek számára a digitális világ az életük természetes része, ezzel a hozzáállással nem lehet megszólítani őket. Illetve lehet, csak minden lepereg róluk, és bármi hasznosat hallottak is, az egy Snapchat-üzenet1 gyorsaságával törlődik az emlékezetükből. Sosem felejtem el, amikor egyszer egy rendezvényen előbb végeztem az előadásommal, így volt szerencsém hallani egy hasonló témában tartott idősebb előadó előadásáról a kiözönlő fiatalokat. Egy mondat maradt meg bennem élesen, ami egy addig magát türtőztető dühös tini szájából tört elő: „Nem hiszem el, hogy két órán át azt kellett hallgatnom, hogy minden, amit csinálok, szar!!!” Adott egy köztiszteletnek örvendő, remek klinikai szakpszichológus, akinek tekintélyes tudása előtt bármikor fejet hajtok, ám mivel egyoldalú kritikával közelít a digitális világhoz, hiába fontos a mondanivalója, az ő világképe és a fiatal korosztály világa nagyon távol van egymástól; gyakorlatilag nincsen közös keresztmetszet, ahol találkozhatnának, így nem megy át az üzenete. A vívmányaink zöme nem tisztán jó vagy rossz – például az alkohol kiváló eszköz mondjuk sebfertőtlenítésre, pálinkás cuminak azonban már nem jó. Így van ez a digitális eszközökkel és a legújabb innovációkkal is. 

			Hasonlóképpen a régi korok maradványa az elrettentésalapú prevenció, ami a félelemkeltéssel akar jobb viselkedést elérni. Csodálkozom azon, hogy ezt manapság még bárki használja, hiszen már tisztában vagyunk azzal, hogy például az ilyen drogprevenció kb. 0%-os hatékonysággal bír. Mert míg egy-két gyereket elrettent, legalább ennyi kedvet kap. Miért is működne ez jobban a digi-dolgoknál, amik kapcsán a gyerekek nap mint nap megtapasztalják az előnyöket, és a legtöbbjük szerencsés esetben sosem fut bele azokba a veszélyekbe, amikkel riogatják őket?!

			Ugyanez a helyzet a fiatalabb generáció szapulásának hagyományával is. Szomorúnak találom, amikor ezzel találkozom, mert ez csak még inkább éket ver szülő és gyerek, tanár és diák közé. Én nem tudok azonosulni az „ők és mi” megosztó mentalitással. Függetlenül attól, milyen életkori csoportnak adok elő, jellemzően a „mi” megfogalmazást használom. „Mi, emberek olyanok vagyunk, hogy…”, vagy: „A sorozatok, a közösségi média, a videójátékok világában ezt és ezt élhetjük meg, és ez ilyen hatással lehet miránk, ezért erre és erre érdemes odafigyelnünk. Amúgy ti hogy látjátok?” És máris elkezdődhet a párbeszéd. Bárhol tartok előadást, törekszem a kiegyensúlyozott szemléletre, és dialógusra invitálom a feleket; arra, hogy nyissanak a másik felé, osszák meg az élményeiket, kérdezzenek, és hallgassák meg egymást. Ez az első lépés afelé, hogy tanulni tudjunk egymástól.

			– Nem akarom szidni őket, de szerinted a digitális világ buktatói elsősorban nem a fiatalokat érintik?

			– Nem. A digitális világ – minden pozitív lehetőségével és problémájával együtt – nem kizárólag egyetlen életkorhoz tartozik. Vannak fokozottan veszélyeztetett időszakok – ilyen például a kisgyerekkor –, de sosem nőjük ki azt a képességünket, hogy problémás felhasználóvá váljunk. Valóban látni az okostelefonjuktól függő tiniket, de ugyanúgy akadnak Netflix-sorozat-, szerencsejáték- vagy pornófüggő felnőttek, vagy akár közösségimédia- vagy MMO-függő nyugdíjasok. Minden korosztály érintett lehet. Éppen ezért is akarom ebben a könyvben sorra venni a különböző életkorokat, online szokásokat, problémákat és megoldásokat.

			– Leggyakrabban kik és milyen problémákkal fordulnak hozzád? Hangsúlyosan megjelennek a digitális világban tapasztalt problémák?

			– Megjelennek, de nem kizárólagosan. Előfordul, hogy főleg ezekkel dolgozunk, és megesik, hogy csak egy mellékszál a történetben. Gyakran keresnek meg szülők azzal a problémával, hogy „kezelhetetlenné vált” a gyerekük, és „a kütyüzésen kívül semmi másra nem hajlandó”, „kifordult önmagából”, gyakorlatilag nem lehet kivenni a kezéből az eszközt, stb. Amikor például felkeres egy anyuka azzal, hogy túl sok időt tölt a gyereke kütyüzéssel, videójátékkal, és hónapok óta csak veszekednek egymással eredmény nélkül, akkor fontos tisztázni a digitális világgal kapcsolatos alapokat, eloszlatni a félreértéseket, előítéleteket. Sokszor már ettől is fényévekkel jobb lesz a helyzet. Nem ritka azonban az sem, hogy már annyira régóta veszekednek, annyira bejáratódott a vitatkozás táncrendje, hogy abból maguktól nem tudnak kilépni. Ilyenkor nálam nyugodt légkörben leülhetnek, és mint valami békéltető diplomata, én tolmácsolok, mediálok közöttük. Voltaképpen abban segítek nekik, hogy újra tudjanak kommunikálni egy olyan témáról, amivel kapcsolatban már jó ideje beásták magukat a lövészárkokba, és már rég nem hallják egymást. Egy-egy ilyen alkalom után gyakran azt a visszajelzést kapom a szülőktől, hogy egy óra alatt többet beszéltek a gyerekükkel, mint az azt megelőző hónapok alatt összesen. Ez nemcsak arról szól, hogy a verbális hadviselésben bezárkózó fiatalokból otthon már nem tudtak egy szót sem kihúzni, hanem arról is, hogy a hadviselést feladó szülők jobban meg tudják hallani, hallgatni csemetéjüket, aki sokszor nem is vágyik ennél többre.

			Ahhoz hasonlóan, ahogy a szülők gyakran azzal a nem titkolt vággyal keresnek fel, hogy „szereljem meg” a gyereküket, az emberek zöme is első körben nem saját maga, hanem valaki vagy valami miatt keres fel, ami őt zavarja, ami neki gondot okoz – ez lehet a főnöke, szülei, párja, gyereke stb.

			Fiatal felnőttek is gyakran fordulnak hozzám különféle életvezetési problémákkal, de a „Segíts, videójáték-függő vagyok!” típusú megkeresés gyakorlatilag nem létezik. Nem ritka, hogy valaki például azzal keres meg, hogy rövidesen betölti a harmincat, de

			
					még nem volt épkézláb párkapcsolata;

					még nem tudott megmaradni egy munkahelyen sem pár hónapnál tovább;

					még nem tudott kirepülni a szülői fészekből;

					nem tudja igazából, ki ő, mit ér, és mit akar az életben.

			

			– Hú, mesélj erről egy kicsit bővebben!

			– Általánosságban véve annál, aki harminc felé ilyen problémákkal küzd, nemritkán jól láthatóan kivehető a felszínen látható gondok mögött egy problémás digitális szokásrendszer, például intenzív sorozat- vagy videójáték-fogyasztási szokások, amelyek már a függőség irányába hajlanak, de mindenképpen pótszerként funkcionálnak ahelyett, hogy az illető teljes értékűen élné a saját életét. Például kapcsolatok helyett a napi betevő romantikus sorozatok, sitcom és/vagy pornó vagy karrier-előrelépés helyett kizárólag videójátékokban megélt sikerek adta gyors kielégülés. A romantikus történetek, amikben csak megtörténik a csoda, és nem kell dolgozni a párkapcsolatért, ugyanúgy kiváló alapot adnak egy magányos ember számára a sorozatfüggőségre és az egyedüllétben való megragadásra, mint a videójátékok gyors jutalmai, gyakran szinte instant sikerei is annak hátterében, ha valaki nem bír megmaradni egy munkahelyen, mert nem kerül sor egy-két hét után fizetésemelésre, vagy nincs havonta előléptetés. Ez szervesen összefonódhat azzal a gyakori jelenségkörrel, hogy valaki sokáig a mamahotelben lakik – ez is megér egy külön misét.

			Megesik, hogy valaki nagy fokú bizonytalansággal, céltalansággal vagy szorongásos tünetekkel fordul hozzám, és miközben ezek forrását kutatjuk, kiderül, hogy az illető a közösségi oldalakat nem a jó értelemben vett kommunikációra, önérvényesítésre, hanem önszabotálásra használja. Például napi szinten azzal stresszeli magát, hogy a vele egykorú ismerősei hol – nála mennyivel előrébb – tartanak az életben. Érthető, ha nem csitulnak a kisebbrendűségi érzések a mások sikeres és szép életéről látott – sok esetben nem is a valóságot tükröző – fotók és posztok nyomán. Természetesen ritka az, hogy egy ember életében mindenért a digitális világ legyen a hibás. Alapvető elv, hogy ha az ember ki akar kerülni a gödörből, akkor először hagyja abba az ásást. A digitális szokások helyretétele ebben sokat tud segíteni.

			– Hogyan segíti a kliensekkel végzett munkát az, hogy te járatos vagy a digitális világban?

			– Ha digi-problémáról van szó – lásd vélt vagy valós függőség stb. –, akkor segít, hogy ismerem, értem a jelenséget. Egyébként témától függetlenül törekszem arra, hogy hasznosítsuk azt a világot, azt a keretrendszert, amiben a kliens otthonosan mozog. Ha tehát ő Harry Potter-fan, esetleg Star Trek-rajongó, netán a képregény vagy a fantasy műfaj szerelmese (ebben olvas, néz filmeket, sorozatokat, játszik játékokat stb.), akkor alkalmasint ennek az élményeit, szimbólumait, történeti elemeit és mechanikáját használjuk fel az ő belső munkájához. Aki például a fantasy szerepjátékok kedvelője, és éppen életvezetési nehézségekkel küzd, például azzal, hogy nem sikerült még szárnyra kelnie és kirepülnie a családi fészekből (avagy kiköltözni a mamahotelből), annál ennek a világnak a szimbólumait, erőforrásait használjuk, lefordítjuk az ő hétköznapi életében tapasztalt problémájára: mi az ő küldetése, ehhez milyen mellékküldetéseken keresztül vezet az út, mik a skilljei2, milyen szövetségesekre, eszközökre van szüksége, hogy áll a tapasztalati pontok gyűjtésével, stb. Ehhez nem árt ismerni a forrásanyagot, a médiumot és annak dinamikáját.

			A látszólag a videójátékokban megszokott instant jutalmak miatt a munkahelyén megmaradni nem tudó kliensnél sem pusztán az jelenti a megoldást, hogy márpedig azonnal álljon le a játékokkal. Bár ha szükséges, természetesen segítem őt abban, hogy visszavegyen a túlzásba vitt játékból, de sokszor inkább az a feladat, hogy segítsek neki az életét jobban úgy élni, mint a játékait. Ezzel párhuzamosan meghatározzuk a kliens saját valódi céljait, helyretesszük a fejében a dolgokat. Segítségünkre lehet ebben a videójátékban szerzett tapasztalatok garmadája, mert a játékban gyakran önmagunknak egy optimálisabb verzióját hozzuk elő. Az optimizmus, a kitartás, a kreativitás sokkal magasabb szintjeit szoktuk mutatni játék közben. Persze a játékosok sem egyformák, és sok szempontból az a kulcs, ki hogyan játszik. A magamfajta gamerek a játékokban sem pusztán a gyors kielégülést keresik, épp ellenkezőleg: gyakran tetemes időt és energiát invesztálnak a játékba, hosszú távú célokért játsszák azt szenvedélyesen és kitartóan, nem pusztán a következő rövid távú jutalomért a pályán – hanem például azért, hogy fejlődjenek, vagy hogy előrehaladjanak egy epikus történet mentén.

			Ha valakinek nincsenek céljai az életében, nehezebben tud arra fejlődéstörténetként tekinteni, akkor az illetőnek talán nem is a játékkal, hanem az élettel való kapcsolatával van problémája. A nagyobb ívű célok adnak értelmet a nehézségeknek, azok teszik lehetővé a kudarcok leküzdését, s ez szinte ugyanúgy működik a videójátékokban, ahogy a munka világában. Amit a hozzám forduló a videójátékok világában már elsajátított, begyakorolt, azt kis segítséggel az élete más területeire is átültetheti. A videójátékokat lehet jól is és rosszul is játszani. Aki jól játssza a játékokat, az jellemzően az életét is jobban éli. 

			– Neked is gondot kellett fordítanod arra, hogy megtanuld jól játszani a videójátékokat?

			– Igen. Nekem ez egy folyamat volt. Nem igazán szerettem az iskolát. Félreértés ne essék, ettől függetlenül elég jó gyerek voltam, talán kicsit túlságosan is. Eminens diákként megcsináltam a házi feladatot, megtanultam a leckét, de mindig zavart a rendszer korlátoltsága – hogy nemcsak azt mondják meg, mit tanuljak, hanem azt is megmondanák, hogyan gondolkodjak. Na ez már nem feküdt nekem annyira. Természetesen ha egy saját gondolatot vagy kérdést fogalmaztam meg, akkor az már kevésbé tetszett a tanároknak. Így míg az iskolában nem volt tere az önállóságnak, addig a videójátékokban tobzódhattam benne. Itt megtapasztalhattam a szabadságot, gyakorolhattam a kreativitást. Ha visszatekintek, sok szempontból azt mondanám, hogy – legalábbis egy ideig – elsősorban a játékaimban éltem.

			Az egyetemi éveim alatt, a nemrég elmesélt kutatómunkával kezdett közeledni egymáshoz a két világ. Ez már nagyon időszerű volt, mert a pusztán megfelelésből működő eminens diák bennem addigra már kiégett. Nagyon jót tett a felismerés, hogy olyasmivel is foglalkozhatok, ami érdekel – így már nemcsak azt tettem meg, amit kellett, hanem annál sokkal többet is, méghozzá örömmel. A kutatással olyan extra terheket, többletmunkát vállaltunk fel, amit az évfolyamon rajtunk kívül nem sokan vállaltak be. De minket vitt előre a lelkesedés, számunkra ez egyfajta kaland, játék volt. Egy definíció szerint a játék nem más, mint önként vállalt nehézség. Az önként vállalt nehézség pedig fejlődést és nem várt pozitívumokat hozhat. Az így befektetett energia nem várt módokon, sokszorosan megtérült, és visszatekintve ez egy olyan kaland volt, ami elindított a mai szakmai utamon további, még nagyobb kalandok felé.

			

			
				
					1	A Snapchat egy üzenetek küldésére szolgáló alkalmazás, amelyen az üzenet korlátozott ideig látható, majd magától törlődik. A 2011-ben elindított projekt vonzereje elsősorban abban rejlett, hogy a közösségi oldalakon megosztott tartalmak akkoriban – a tartalmakat 24 óráig mutató Story-funkciók megjelenése előtt – időkorlát nélkül megmaradtak és láthatóak voltak, ha a felhasználó nem törölte őket.

				

				
					2	Képességek (egyedi vagy különleges képességek) és készségek.

				

			

		

	
		
			I. RÉSZ:
Videójátékok A-tól Z-ig – 
Minden, amit tudni érdemes a videójátékokról

		

	
		
			1. Stressz, flow, és mindaz, ami a jó játékhoz kell

			– Amikor a bevezetőben elmesélted a történetedet, volt egy érdekes mondatod. Jól értettem, hogy azt mondtad, hogy aki jól éli az életét, az úgy éli azt, ahogyan a játékokat játssza? Kifejtenéd ezt egy kicsit bővebben?

			– Aki jól játssza a játékokat, az jellemzően az életét is jobban éli. Azt mondta nekem/rólam egyszer egy lélekbúvár: „Te úgy éled az életedet, ahogy a játékaidat játszod. De ez jó, mert te nagyon komolyan veszed a játékaidat.”

			Ahogy élni is többféleképpen lehet, a játékokat is lehet jól és rosszul játszani. Aki jól tud játszani, az az életét is jobban tudja élni, mert a játékokból rengeteget lehet tanulni, és az életben egy rendkívüli erő lehet a játékosság. A Magyar értelmező szótár szerint a játék jelenthet konkrét tárgyat, de olyan tevékenységre is vonatkozhat, amit külső ok és cél nélkül végzünk, pusztán azért, mert örömet lelünk benne. Ahogy a bevezetőben említettem, az egyik kedvenc meghatározásom az, hogy a játék önként vállalt nehézség. Hiszen amikor játszunk, akkor olyan tevékenységeket végzünk egy összetett szabályrendszer szerint, amiket egyszerűbben is kivitelezhetnénk.

			Képzeld el, hogy ha a sakk bonyolult szabályrendszerét kivennénk a játékból, mennyivel egyszerűbb lenne leütni az ellenfél bábuit! Egyszerűbb lenne, és sokkal rövidebb is… és persze ettől az egész értelmét veszítené. Jelenlegi formájában nagy tiszteletnek örvend a sakk, és az évszázadok során nem azért maradt fenn, mert olyan könnyű – épp ellenkezőleg. Tudjuk, hogy komplex tevékenység, ami sok tanulást és gyakorlást igényel, remek mentális tréninglehetőség. Ritkán hallani, hogy valaki azt mondaná a sakkozásra, hogy haszontalan, időpocsékolás vagy gyerekes tevékenység; inkább azt szokták mondani, hogy a sakk az életre tanít. Ugyanakkor ha valaki pusztán azért játssza a sakkot, hogy győzzön, és ahelyett, hogy tanulna belőle, kiakad, ha veszít, akkor az illető rosszul játssza a sakkot. Ha azért, hogy győzhessen, mindig csak nála gyengébb játékosokkal játszik, nem fog fejlődni. Megint csak rosszul játssza a játékot. Ha megpróbál csalni, arrébb tenni vagy levenni a bábukat a pályáról, amikor az ellenfele nem figyel, megint csak rosszul játssza a játékot. És végül, de nem utolsósorban: nem csak gyerekek játszanak sakkot. Ellenkezőleg.

			– Jól sejtem, hogy szerinted a játéknak nincs felső korhatára?

			– Gondolj bele: gyerekként a játék természetes része volt az életünknek. Egyszerre jelentett szórakozást, tanulást, a fejlődés, sőt a gyógyulás-öngyógyítás eszközét. A felnőttek eleinte bátorítják a gyerekeket a játékra, és örömüket lelik abban, amikor a gyerekek megcsillantják a saját kis szikrájukat, kreativitásukat, ügyességüket. Ám idővel – valamikor az iskolával párhuzamosan – sokan elkezdik lenevelni a gyerekeket a játékról, mondván: „A játék gyerekes dolog.”, „A nagyok már nem játszanak.”, „A felnőttek nem játszanak.” Mintha a játék egy ponton túl valahogy rossz dologgá válna, pont hogy akadálya lenne a fejlődésnek, esetleg egyenesen visszafejlődést hozna, elbutítana. Pedig szó sincs erről! Amikor egy felnőtt sakkpartit játszik, sok mindenre gondolunk, csak arra nem, hogy éppen az elbutulás útját járja. 

			– A sakk azért más, mint az agyatlan lövöldözős videójátékok. Nem?

			– Számítottam erre a kérdésre. Persze vannak különbségek, de én garantálom neked, hogy mindkettőt lehet úgy is játszani, hogy az hasznos, és úgy is, hogy haszontalan, sőt akár egyenesen káros legyen. Ugyanakkor mindkettő lehet játék, és a játék egy egészen elképesztő, kiaknázatlan természeti erőforrásunk. Ahogy létezik egész életen át tartó tanulás, úgy létezhet egész életen át tartó játék is. George Bernard Shaw mondta: 

			„Nem azért hagyjuk abba a játékot, mert megöregszünk, hanem azért öregszünk meg, mert abbahagyjuk a játékot.” 

			Természetesen az életünk során változhat, hogy milyen játékokkal játszunk, így bizonyos játékokat megkedvelhetünk, megunhatunk, kinőhetünk, más játékokra pedig megérhetünk, de a játékból magából soha nem kellene „kinőnünk”.

			– Ha játszani ilyen szuper időtöltés, akkor miért számít szokatlannak az, miért tekintenek sokan ferde szemmel arra, ha egy felnőtt belemerül valamilyen játékba?

			– Sajnos elterjedt az a téves feltételezés, hogy az, ami örömet okoz és szórakoztató, illetve az, ami hasznos, csakis két külön dolog lehet. Ez egyike azon alapvetően elhibázott hiedelmeknek, amik megnyomorítják az embereket. Azt hiszem Konfuciusz mondása, hogy 

			„Válassz olyan munkát, amit szeretsz, és egy napot sem kell dolgoznod az életedben!”

			Pszichológiai értelemben ez mindenképp megszívlelendő, de nem olyan módon, hogy próbáljunk meg jó képet vágni az egyébként lélekölő munkánkhoz vagy a lelkünkre nézve toxikus munkahelyi környezethez, hanem hogy tegyük azt, keressük azt, ami valódi örömet okoz nekünk. Mivel erről többnyire lenevelnek bennünket, nem megy mindenkinek magától, és általában komoly transzformációs folyamat, hogy átültessük a gyakorlatba ezt az alapelvet. Ugyanakkor nagyon megéri. A szervezetünk, idegrendszerünk és immunrendszerünk működése akkor optimális, ha kiegyensúlyozott és alapvetően pozitív érzelmi állapotban tartózkodunk, ha a békés, boldog, örömteli, izgatott, derűs, vidám állapotok túlsúlyban vannak a negatív érzelmi állapotokhoz képest. Ebben a játék nagy segítségünkre lehet nemcsak rövid, de hosszú távon is, mert a gond nem a kihívásokkal, nem a megoldandó problémákkal van, még csak nem is a stresszel, hanem azzal, hogy ezekhez rosszul állunk hozzá.

			A játék stresszbe hoz, a stressz pedig fejleszthet

			– Várj csak! Azt mondtad, hogy a pozitív érzések túlsúlya kell az egészséghez. De a stressz nem rossz? Eddig mindenhol azt hallottam, hogy a stressz milyen káros az egészségre.

			– A stresszreakció a szervezetünk természetes válaszreakciója. A közhiedelemmel ellentétben a stressz messze nem olyan káros, mint korábban gondoltuk. Illetve ironikus módon csak akkor az, ha rossz dolognak tartjuk. Készült pár érdekes kutatás ezzel kapcsolatban az utóbbi években, és kiderült, hogy a stressz szintjétől függetlenül a káros hatások inkább attól függnek, hogyan vélekednek az emberek a stresszről. Konkrétan az alacsony stressz-szinten élő, de azt károsnak tartó emberek nagyobb arányban betegedtek és haltak meg, mint az átlagos vagy kimondottan magas mennyiségű stresszt megélők közül azok, akik a stresszt hasznosnak tekintették.

			– Hasznosnak? Hogyan lehet a stressz hasznos?

			– A stresszreakciónak elég rossz volt a PR-ja a korábbi években. A stressz valójában egy ősi mechanizmus, ami nem tesz mást, mint felkészíti a szervezetünket a veszélyes helyzetekben arra, hogy harcoljunk vagy meneküljünk, ami a túlélésünket szolgálja. Ez egyáltalán nem káros. Ami egészségi szempontból kedvezőtlen, az az, ha valaki megreked ebben az állapotban. Ez akkor szokott előfordulni, ha rosszul állunk hozzá, teszem azt kerülendő ellenségként tekintünk a stresszre. Holott ha barátként fogadjuk a stresszt, akkor a stresszes helyzetek is a barátainkká válhatnak. Ha ez megtörténik, akkor már nem félünk tőle, épp ellenkezőleg.

			– Na jó, de ki mondja önszántából a stresszre, hogy „kérek még”?

			– A gamerek például. Rendre boldogan választják az egyik stresszes helyzetet a másik után. Egy szellemileg fárasztó nap után, amikor más csak a tévét nézve zombulna, azt mondják, „agyalok egy kicsit azon a rejtvényen, ahol elakadtam x pályán a játékban”, vagy egy stresszes nap után azt, hogy „ide nekem a zombihordát”. Kikapcsolódnak egy kis tűzharccal, üldözéssel, életveszéllyel, játszanak egy játékkal, ahol újra meg újra „kudarc” éri őket, meg nem sikerül, lelövik őket, veszítenek, stb.

			– De a játék az más. A játékok úgy vannak összerakva, hogy a játékos győzzön, nem igaz?

			– Nem egészen. Az embernek nem az okoz örömet, ha tálcán kínálják neki a győzelmet. Az az igazi, ha meg kell dolgozni a győzelemért, és nem is mindenki a győzelemért játszik. A győzelem rövid távú cél. A hosszabb távú célokon dolgozva a kudarc, győzelem, vereség, siker érzelmi hullámvasútja sokkal kevésbé viseli meg az embert. Sokszor ez a különbség aközött, hogy az ember feladja, vagy újra próbálkozik. Milyen becsapós maga a kifejezés is: azt szoktuk mondani, hogy valaki szerencsét próbál, „megpróbálja”, de ez ugye azt sugallja, hogy a véletlenen múlik. Ugyanakkor ha folyamatként tekintünk rá, akkor könnyen belátható, hogy minden egyes kudarccal tanulunk, de minimum tapasztalunk valamit, és ha odafigyelünk erre a folyamatra, akkor óhatatlanul fejlődünk ezáltal. 

			Ezt a nehézségeken keresztül vezető transzformációs folyamatot ismerjük a mesékből a hős útjaként. Elég lehangoló, sőt egyenesen deprimáló lenne egy olyan mese, amiben a szegénylegény feladja az első próbatételnél, vagy inkább el sem indul szerencsét próbálni, mert nem akar kilépni a komfortzónájából. Kedvenc meséinknek, történeteinknek gyakran szerves része ez az átalakulási folyamat. A játékok során is ezt gyakoroljuk, és aki az életébe is átülteti ezt a tapasztalatot, az boldogabb és egészségesebb emberré válik.

			– Ez nagyon szépen hangzik így elméletben levezetve, de a gyakorlatban nagyon sokan kiborulnak a stressztől, és arra vágynak, hogy bárcsak kevesebb nehézségük lenne.

			– Az emberek nagy részének a nehézségek és a kudarc elkerülése az elsődleges vezérelv, a legtöbb játékban meg az önként vállalt nehézségeken és kudarcokon keresztül történik a fejlődés.

			Gyakran panaszkodunk arról, hogy nyomaszt a sok stressz és probléma, de ha nem lennének kihívások az életünkben, ha nem lenne semmi, ami stresszt okoz, hamar hiányérzetünk támadna. Korábban azt hittük, a cél az, hogy kiiktassuk a stresszorokat, és minél több időt töltsünk a komfortzónánkban. Ha azonban az embert nem éri elég inger, apatikussá válik. Sok minden miatt vagyunk stresszesek, de kevés dolog kapcsán vállaljuk be a stresszt. A mindennapi életünkben ma nincs folyamatos életveszély. Többnyire olyasmik miatt stresszelünk, amik a komfortzónánk ajtaján kopogtatnak, vagy a hamis illúzió-buborékjainkat fenyegetik, amik kimozdítanának minket az ismerős állóvízből. Ugyanakkor az önként bevállalt kihívásoknál, stressznél kezdődik a kaland, a fejlődés, és az embernek valójában sokkal nagyobb igénye van a kihívásokra, a fejlődésre, mint korábban gondoltuk. Fejlődni pedig akkor tudunk, ha kilépünk a komfortzónánkból – ehhez kell az önként vállalt nehézség, amiről már többször beszéltem.

			Az emberek sokszor akkor a legboldogabbak, amikor ezt gyakorolják – csak közülük sokan ezt nem tudatosan, vagy nem a játék segítségével teszik. Vegyük például az utazást. Elhagyni az ismerős közeget a legtöbb ember számára stresszt jelent, mégis vannak, akik rákapnak az ízére. Számukra egy ismeretlen országba, ismeretlen emberek közé utazni nem szorongás, hanem kaland forrása. Sokan kimondottan azt mondják, hogy ilyenkor kiszabadulnak a hétköznapokból, és hogy ilyenkor élnek igazán; amikor utaznak, és ha már nem utaztak egy ideje, akkor hiányzik nekik ez az élmény. Ugyanez a helyzet a sporttal is. A sportban a fejlődés fokozatos kihívások folyamata, amiben egyáltalán nem garantált a siker, sőt. De kihívásként szolgálhat egy egészen csendes, látszólag az otthoni komfortzónában végzett tevékenység is, például az írás, rajzolás, kertészkedés, beszélgetés stb. Tevékenységtől függetlenül szinte bármilyen helyzetben meg lehet élni a flow-t.

			– A Csíkszentmihályi nevéhez fűződő flow-fogalomra gondolsz?

			– Igen. A flow definíció szerint egy olyan tevékenység közben megélt állapot, amelynek során teljesen belefeledkezünk abba, amit csinálunk. Közben nem gondolkozunk feleslegesen se magunkról, se másról, hanem az adott pillanatra, a választott tevékenységre koncentrálunk. Ilyenkor könnyen elszállhat az időérzékünk, megfeledkezünk minden gondunkról, és egyfajta módosult tudatállapotot élhetünk át. Ez nagyon jótékony állapot, és minél több helyzetben tudja valaki megélni, annál sikeresebb, boldogabb és egészségesebb ember tud lenni.

			– Mindegy, milyen tevékenység közben, vagy hogyan?

			– Szinte bármilyen helyzetben megélhetjük, de nem mindegy, hogyan. Hagyományosan a kihívás és a rendelkezésre álló készségeink egyensúlya szükséges hozzá. Ha egy helyzet túl könnyű, akkor unalmas, ha túl nehéz, akkor szorongató lesz. Hogy a kettőnek hol van a pontos egyensúlya, az tevékenységtől és személyiségtől függ. Ráadásul nem vagyunk egyformák, és vannak emberek, akik a kimondottan nehéz feladathelyzeteket választják, mert abban élnek meg flow-t. Híres művészek, sportolók, alkotók gyakran számolnak be erről az állapotról, de mindenki képes rá. Sokan a hobbijukban, mások a hivatásukban, baráti kapcsolataikban, vagy éppen a leghétköznapibb tevékenységeikben tudják ezt megtapasztalni, de az fontos, hogy minél több területen gyakoroljuk.

			Fontos eleme a flow-nak az is (sőt talán ez a lényege), hogy nem gondolunk közben önmagunkra, teljesen megfeledkezünk az egónkról, illetve teljesen eltörpül az, ami gyakran oly nagy mértékben meghatározza a viselkedésünket: a kimenetel. Mindegy, hogy el akarunk érni, vagy éppen el akarunk kerülni valamit, amíg a kimenetel számít, nem fogunk beleadni mindent. Flow-ban azért érezzük olyan jól magunkat, és azért tudunk olyan nagyszerű teljesítményt nyújtani, mert ilyenkor megfeledkezünk azokról a dolgokról, amik egyébként visszatartanak, meghaladjuk önmagunkat.

			Jól játszani tudni kell

			– Kezd összeállni, hogy mit is jelent jól játszani. De akkor hogyan lehet rosszul játszani?

			– Összegezzük az eddigieket! A játék egy önmagáért végzett tevékenység, amiben örömünket leljük az önként vállalt nehézségekben, és fejlődünk ezáltal. Ha valaki nem a játék öröméért játszik, hanem azért, mert győzni akar, vagy elkerülni a vereséget, akkor ez kiváló mód arra, hogy elkerülje a flow-t. Kerülhet az ember egy kimondottan felfokozott negatív érzelmi állapotba is, ami némiképp hasonlíthat a flow-hoz, de korántsem az. Például: könnyen elkaphatja az embert a gépszíj, a „Na majd most talán sikerül!” mentalitása, ami például gyakran a szerencsejátékok sajátja, és többnyire nem a fejlődésről szól. Nem arról, hogy tanuljunk az előző kísérletből, és újrapróbáljuk másképpen, hanem inkább egyfajta „lottómentalitást” tükröz, ami sajátosan addiktív lehet, és az egyik jellegzetes pillére a problémás játékmódoknak, függőségi mintázatnak, de erre majd még részletesen visszatérek. 

			Hasonlóképpen, attól még, hogy az ember sikert ér el, hogy győz, nem biztos, hogy flow-t élt meg. Aki megdolgozik az eredményért, az egészen másképp érzi magát a bőrében, mint az, aki csalással éri el a „sikert” (ami valójában nem az). Aki jól csinálja, az a folyamatnak, a másik csak az eredménynek „örül”. Ha mondjuk valaki az építés öröméért játssza a Minecraftot, az egészen más mintázat, mint aki csak annak tud örülni, ha az ő építménye a legnagyobb az ismerősei közül, vagy az úgynevezett griefer, aki abban leli örömét, hogy ugyanabban a játékban tönkreteszi mások kemény munkáját, például lerombolja mások építményét. 

			Ha egymás mellé tesszük az alkotás, az eredmény és a pusztítás „örömeit”, jellemzően az első sokkal nagyobb valószínűséggel lesz pozitív flow-állapot. Persze a videójátékokban látszólag sok a pusztítás, lövöldözés stb., de a játékosok nagy része nem ezért játssza a játékot. A játékok bár teret adnak annak is, többnyire nem a pusztítót, hanem a hőst hívják elő belőlünk. A hőst, aki szembenéz a nehézségekkel, és akinek a játék nyújtotta stressz nem szorongásra, hanem örömteli izgatottságra ad okot.

			– Ezt lehetséges vagy érdemes megtanulnunk?

			– Igen. Érdekesség, hogy egy interjú, vizsga, szereplés előtti teljesítményhelyzetben a teljesítményünket nagyban befolyásolja, hogyan állunk a feladat előtti stresszhez, drukkhoz, lámpalázhoz. Ugyanaz a szaporább szívverés, légzés lehet ugyanis a szorongás, és lehet a feldobott, izgatottsághoz tartozó vegetatív állapot kifejeződése. Az pedig, hogyan értelmezzük a testünk reakcióját, hatással van arra, hogy melyik irányba haladunk tovább. Ha félünk tőle, akkor még idegesebbek leszünk, ha ebbe belehergeljük magunkat, egyre idegesebbek lehetünk attól, hogy idegesek vagyunk, és egészen a pánik állapotáig, ájulásig pörgethetjük magunkat, vagy megpróbálhatjuk elnyomni, elterelni a figyelmünket. Bárhogyan is, ez esetben a stressz összességében rontani fogja a teljesítményünket. Ha elfogadjuk, hogy a stressz jó is lehet, ha izgatottan várjuk a közelgő kihívást, akkor ez extra energiát, éberséget és önbizalmat ad számunkra, ami javítani fogja a teljesítményünket. A hétköznapokban általában idegességként, a játékban spontán örömteli izgatottságként szoktuk értelmezni ugyanazt a reakciót. Ez is az egyik oka lehet annak, hogy játék közben gyakran önmagunknak egy optimálisabb változatát hozzuk elő, magabiztosabbak, kreatívabbak, kitartóbbak, oldottabbak vagyunk.

			– Miért ennyivel könnyebb a játékban megtenni ezt?

			– Mert az „csak játék”. A való életben megtanultunk túlságosan is a következményeken rugózni. Arra vágyunk, attól félünk, azt próbáljuk kontrollálni. Mivel a játékot önmagáért játsszuk, ettől felszabadulunk, és előjöhet egy sokkal természetesebb állapotunk. Ezzel szemben belénk nevelték, hogy a hétköznapokban az eredményekkel törődjünk akkor is, amikor nem kellene.

			Az emberben a motiváció alapvetően két irányból jöhet: lehet külső, és lehet belső. A hétköznapokban jellemzően a külső motivációk irányítanak: jutalom, büntetés, előléptetés, osztályzat, félelem a kirúgástól, stb. Ehhez képest játék és flow közben jellemzően a belső motivációk vezérelnek minket. Van egy klasszikus kísérlet, amit gyakran mesélek, mert nagyon jól megvilágítja ezt a kettősséget. Egy csapat rajzoló gyereket motiválni próbálunk. Két csoportra osztjuk őket, és az egyik csoport tagjainak minden elkészült rajz után egy újabb színes ceruzát adunk, amivel rajzolhatnak, a másik csoportnak pedig minden elkészült rajz után pénzt adunk. Néhány kör elteltével véget ér a kísérlet, és nincs több jutalom. Ekkor azt figyelhetjük meg, hogy amelyik csoport további színes ceruzákat kapott, annak megnőtt a rajzolási kedve, míg a másik csoport tagjai, amikor látták, hogy nem kapnak több pénzt, már nem is akartak rajzolni. Eredetileg a rajzolás öröméért rajzoltak, de a külső jutalom átmenetileg elnyomta bennük ezt. Így lehet a gyerekek természetes belső motivációit (például tudásszomjukat) elnyomni az iskolában a jutalmazások és büntetések rendszerével, aminél már rég nem a tanulás öröme van a gyerekek fókuszában, hanem az, hogy ne kapjanak rossz jegyet, esetleg kitalálják, mit akar hallani a tanár, és ha valaminek nincs külső tétje, például elhangzik az „önszorgalomból még elolvashatjátok ezt a részt” mondat, akkor már hozzá sem nyúlnak a könyvhöz. Mert a jutalmazás és büntetés nyelvére kondicionálva önzővé tesszük őket. Ehhez képest a játék, a flow természetesen önzetlen állapot. Ez a természetes önzetlenség segít át sok nehézségen, de sokszor pont ez hiányzik az életből.

			– Mire gondolsz? Mondanál egy példát?

			– A krízislélektannal kapcsolatos kutatásokból tudjuk, hogy statisztikailag a megrázó életesemények megnövelik a megbetegedés és az ebből fakadó halálozás kockázatát. Tehát statisztikailag aki megél egy nagy krízist, mondjuk elviszi a házát egy hurrikán, nagyobb eséllyel fog ebbe belebetegedni. Kivételt képez ez alól, ha az embernek van egy önmagánál nagyobb és fontosabb célja, például ha van valaki, akiről gondoskodik. Ha elkezd másoknak segíteni (mondjuk valakinek, akinek szintén elvitte a házát a katasztrófa, de még meg is sebesült), akkor ez a hatás elmarad. Léteznek erre szép történelmi, például háborús időszakokból származó példák, de az egyszerű hétköznapokban is akadnak hasonlók. 

			Nem véletlen, hogy amikor az influenza végigsöpör a családon, akkor az apák napokra kidőlnek, pár napig látványosan a halálukon vannak, míg az anyák ugyanazzal a betegséggel akár lázasan is végig talpon maradnak. Ironikus módon benne lehet ebben a férfiak klasszikus neveltetése is, az, hogy évszázadokon át arra nevelték őket, hogy nem szabad gyengének lenniük, ezért titkon (annyira titok, hogy tudatosan még ők sincsenek tisztában vele) kapva kapnak a lehetőségen, amikor gyengék lehetnek. De ennél többről van itt szó. A másokról való gondoskodásnak van egy sajátos immunerősítő és regeneratív hatásmechanizmusa, amit máig nem értünk pontosan, de úgy tűnik, hogy másokért egész egyszerűen többre vagyunk képesek, mint önmagunkért. Amikor saját magunkért már nem tennénk többet, és inkább feladnánk, mert fáradtnak, gyengének érezzük magunkat, vagy reménytelennek látjuk a helyzetet, másokért még akkor is képesek vagyunk tenni. Hát nem csodálatos?

			Amikor az embernek gondja van, akkor természetes, hogy a figyelme beszűkül, a bajára fókuszál, bezárkózik, és számos helyzetben ez valamelyest indokolt is. Fontos, hogy figyeljünk, vigyázzunk magunkra, de úgy tűnik, hogy az emberi kapcsolódás még ilyenkor is fontos. Pszichológusként hosszasan tudnám ecsetelni, hogy a kibeszélt lelki fájdalmak mennyivel könnyebben gyógyulnak, mint azok, amiket magunkban tartunk. Hogy az elfogadás, támogatás, szeretet mennyire meg tudja könnyíteni még a testi gyógyulást is. Hogyha segítünk valakinek, akkor azzal magunkat is jobb állapotba hozzuk, de most inkább csak ennyit mondok. Már gyerekként is némiképp hiányosnak éreztem a „jótett helyébe jót várj” mesebeli gondolatot, ma ezt úgy korrigálnám, hogy a jótett önmaga jutalma, és ha jól teszem azt a tettet, akkor nem érdekel, hogy lesz-e jutalom, vagy hogy mások mit gondolnak rólam közben. Ez a tett önmagáért végzett tevékenység lesz. Pont mint a játék.

			Mitől olyan lebilincselők a videójátékok?

			– Azért játsszuk a játékokat, mert örömet okoznak? Ennyi?

			– Igen… és nem. A kutatók is sokat foglalkoznak azzal, hogy mi teszi olyan lebilincselővé számunkra a videójátékokat. Távolabbról nézve a videójáték közben átélt öröm, élvezet, szórakozás általánosnak mondható, de közelebbről megvizsgálva árnyaltabbá és összetettebbé válik ez a kérdés. A kutatási eredményekből az kristályosodik ki, hogy alapvetően három olyan dolgot tapasztalhatunk meg videójáték közben, ami nagyon jutalmazó számunkra. Az első ezek közül az autonómia: miközben videójátékot játszunk, úgy érezhetjük, a magunk urai vagyunk, a mi kezünkben van a sorsunk, a mi kezünkben van az irányítás. A második tényező a kompetencia, a „you can do it”, azaz „a képes vagy rá” érzése; annak megtapasztalása és felfedezése, hogy többre vagyunk képesek, mint gondoltuk volna. A kompetencia megszerzése általában tanulási folyamatot jelent, aminek gyakran része a folyamatos gyakorlás, valamint az, hogy hibázunk, és tanulunk a hibáinkból. A harmadik tényező a kapcsolódás, ami olyan alapszükséglet nekünk, embereknek, mint a táplálkozás és az alvás, és ami egyúttal a biztonságérzetünk megteremtésében is nagyon fontos. Ezek persze nem véletlenül ugyanazok a pillérek, amikről flow közben gyakran beszámolnak az emberek. Az is igaz ugyanakkor, hogy ha megkérdezzük a fiatalokat, miért játszanak videójátékokkal, többnyire nem a kompetencia vagy az autonómia érzését fogják kiemelni, de azért a saját szavaikkal hasonlóan érdekes szempontokat fogalmaznak meg.

			– Említetted, hogy kutatómunka keretében te is beleástad magad ebbe a témába. Mi mindent tapasztaltál?

			– Sok játékossal beszélgettem erről. A kutatómunkánk során Magyarország több tucat településéről többezernyi embert értünk el és tettük fel nekik a kérdést, hogy mi a kedvenc videójátékuk, és miért szeretnek vele játszani. Érdekes volt látni, hogy a válaszokban milyen gyakran tükröződtek vissza hasonló motivációs minták, ha úgy tetszik lelki szükségletek, illetve ezzel egy időben mennyire sokszínűek és sokfélék voltak a válaszok. Olyan ez, mint a hóesés: az ablakból nézve egyformák a hópelyhek, de ha megnézzük őket közelebbről egy nagyítóval, hirtelen azt látjuk, hogy mindegyik a maga módján egyedi. Az egyazon játékkal játszó fiatalok egy kicsit olyanok, mint az egy felhőből hulló hópelyhek: közelebbről megnézve sokfélék.

			A World of Warcraft rajongói közül például többen azt fogalmazták meg, hogy azért ez a kedvenc játékuk, mert a barátaikkal együtt játszhatják, vagy mert új barátokra tehetnek szert. Vannak, akiknek a látvány, a felfedezés vagy szabadság élménye a fontos, míg másoknak az atmoszféra a lényeg, amit a kedvenc játékuk megteremt, és amiben a történet és a zene könnyen lehet fontosabb is a látványnál vagy a szabadságnál. A játékosok sem egyformák, van köztük olyan, aki csak időtöltésként játszik, míg más teljes szenvedéllyel. 

			A kutatásunk egyértelműen rávilágított arra is, amit már régóta sejtettem: nem az agresszió adja a játékok vonzerejét, sőt a játékosok jó részét ez nem is érdekli. A gamereknek csak egy kis százaléka játszik egy-egy játékot annak agresszív tartalma miatt. Tény, hogy a képi tartalmakban látszólag sok az agresszió, de ezt nem követi a játékosok viselkedés szintjén megjelenő agressziószintje. Ami agresszív viselkedést meg látni vélünk, az valójában nem a játékról szól. De erre még mindjárt visszatérek.

			– Tehát azt mondod, hogy a videójáték nem teszi agresszívvá a játékost?

			– Egy szóban? Nem.

			– Két szóban?

			– Nem nagyon.

			– Három szóban?

			– Az attól függ.

			Nem is gondolnánk, hogy az agressziót olyan játékokon keresztül is meg lehet élni, amik alapvetően nem agresszív stílusúak – az ilyesmit tehát elsősorban a játékos hordozza, és csak másodsorban a játék. Széles körben elterjedt vélekedés, miszerint a videójátékok agresszívvá tesznek. Elég kutatási adatot néztem át és elég gamerrel dolgoztam ahhoz, hogy kijelentsem: a videójátékok oly módon nem tesznek agresszívvá, ahogy azt a média sugallja. De összetett kérdésről van szó, ami megérdemli, hogy mélyebben foglalkozzunk vele. Ehhez lépjünk tovább a következő fejezethez!

		

	
		
			2. Bizonyíték, nem ígéret – avagy mire jutottak a tudósok 

			Tények és tévhitek: a videójátékok agresszívvá tesznek?

			A legtöbb digi-témakörnél fontos az életkori tényező. Egészen más hatást válthat ki a videójátékban látott agresszió kisgyerekkorban, illetve serdülő- vagy felnőttkorban. A kisgyerekek azt utánozzák, amit a környezetükben látnak: ha a kedvenc mesehőseik kardvívással rendezik a vitás ügyeiket, akkor ők is kardozósat játszanak; ehhez hasonlóan ha azt látják, hogy a szüleik kiabálással és dominanciaharccal „intézik el” a konfliktusokat, akkor a gyerekek is ezt a „módszert” teszik magukévá. A gyerekek utánozva tanulnak, és a felnőtteknek az eszükbe kell vésniük, hogy a gyerekek nem – elsősorban – azt csinálják, amit mondanak nekik, hanem azt, amit látnak. Az utánzás ugyanakkor nem áll meg az élőben látott eseményeknél. Ha a tévében vagy videójátékban valamilyen agresszív viselkedést látnak, a kisgyerekek azt is utánozni fogják utána egy ideig. Ebben az életkorban sikerült eddig leginkább igazolni azt a mondatot, hogy a videójátékoktól agresszívak lesznek a gyerekek. Arra sosem sikerült bizonyítékot találni, hogy ez a hatás tartós lenne, vagy hogy a videójátékokban látott agresszió jobban kiváltaná, mint a tévében vagy máshol látott – merthogy nem. Ez tehát átmeneti hatás, ami csak a kisgyerekeknél figyelhető meg, serdülőknél már nem. 

			Serdülőkorban többek között a saját személyiség kialakítása és az autonómia megtapasztalása kerül a fejlődés középpontjába – és ahogy korábban láttuk, a videójátékok éppen az autonómia és a kompetencia megtapasztalásában jelenthetnek hasznos eszközt. A videójátékok harcias tartalmai a serdülők számára inkább egyfajta játszóteret biztosítanak, ahol kijátszhatják, ami bennük van, és így elősegíthetik azt is, hogy levezessék a bennük felgyülemlett feszültséget. Egy kisebb gyereknél egy számára nem való 18+-os játék agresszív tartalma tényleg felkavaró lehet, de az a félelem, hogy a lövöldözős játékok tényleges bűncselekmények elkövetésére sarkallják a fiatalokat, és tömeggyilkost faragnak belőlük, teljes badarság. Egy tényleges tragédia után mindig hangoztatják a médiában, hogy lám, az iskolai lövöldözések elkövetői előtte mind agresszív játékokkal játszottak, de azt már ki szokták felejteni, hogy rajtuk kívül még a fél iskola, meg sok százezer másik felhasználó játszott akár ugyanazzal a játékkal, akiben még csak fel sem merül hasonló tettnek a gondolata.
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			Randi és „vérontás”

			Évekkel ezelőtt leültettem egy nem-gamer lányt az egyik aktuális játékom elé, hogy próbálja ki. Ez egy az akkori mérce szerint igen látványos, akciófilmbe illő „lövöldözős” akciójáték volt. A játék végeztével nem akart az életemre törni, és még csak nem is azt mondta, hogy kedvet kapott a gyilkoláshoz, helyette a lány kb. harmincpercnyi játék után az alábbi mondattal állt fel:

			– Te Dani, én most többnapi stresszt adtam ki magamból, de ennyi elég volt.
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			– Azért abban mégiscsak van valami félelmetes, amikor a gyerekek a képernyőhöz szegezve szinte rángatóznak, miközben egy videójátékkal játszanak…

			– A videójátékok hasonlóan működnek, mint a sportesemények a szurkolóknak: ez utóbbiakon is teljesen beleéljük magunkat a játék izgalmába nézőként; odaszegez a képernyőhöz, és akár örömünkben, akár bosszúságunkban tesszük, de felugrunk, felkiáltunk, hadonászunk vagy csapkodunk. Közelebbről nézve mi, gamerek sem teszünk mást, mint a sportmérkőzések szurkolói: bár a képernyőhöz szegez, de sokszor nem mereven, egy helyben ülünk, hanem a testünkkel reagálunk az eseményekre. Ezek a mozdulatok, és az aktivitás maga többek között lehetővé teszik – már gyerekkorban is –, hogy a játékokban megjelenő harcias elemeket mentálisan feldolgozzuk. Ezzel szemben a filmek, sorozatok esetében – amik szintén bőven sok erőszakos jelenetet tartalmazhatnak – passzív befogadók vagyunk, és kényelmesen, gyakorlatilag mozdulatlanul ülve nézzük őket, így ez a típusú feldolgozás kevésbé valósul meg.

			A szurkolás során keletkezett többletenergia sem tűnik el azonnal. A felspannolt focidrukkerek sem térnek rögtön nyugovóra a meccs után, hanem minimum járnak egyet – kibeszélik a meccset, megisznak egy sört, kifújják, esetleg kitombolják magukat. Ehhez hasonlóan nem várhatjuk el a gyerekektől, hogy hagyják abba a videójátékot, és azonnal üljenek le tanulni – időre van szükségük ahhoz, hogy „átzsilipeljenek”, és visszatérjenek a felfokozott, módosult tudatállapotból a normálisba, és pláne hogy elérjék a nyugalmi állapotot, ami a koncentrációhoz vagy mondjuk az alváshoz kell. Legalább fél órát érdemes erre szánni, mire lecseng a játék során keletkezett, feldobott testi-érzelmi állapot.

			Van néhány ikonikus jelenet, amiket a szülők gyakran emlegetni szoktak nekem, és amik egy tőről fakadnak. Az egyik, hogy az aggódó anyuka csak azt hallja a szomszéd szobából, hogy a gyermeke játék közben kiabál, csapkod. Ezt a focimeccs közbeni drukkoláshoz kapcsolnám. Férfiak ezrei kiabálnak a meccs alatt a tévével, mégse hívnak hozzájuk pszichológust. Ez a reakció nem életkorfüggő, és nem szükséges hozzá semmilyen képi agresszió. A drukkot, vagyis a felfokozott állapotot a játékba való beleélés hozza ki a játékosból akkor is, ha az illető 10, 30, vagy történetesen egy 60 éves nagyi, aki az unokájával szemben veszít a Mario Kart nevű „gokartozós” videójátékban.

			A másik klasszikus eset az, amikor játék közben próbál a szülő spontán beavatkozni, nem számolva a játék természetével és intenzitásával. Például a játék közepén a játéktól felspannolt gyerekétől megköveteli, hogy azonnal vigye ki a szemetet, menjen tanulni. Esetleg meg is próbálja kikapcsolni a készüléket. Megint csak a focinál maradva, ez körülbelül annyira zajlik zökkenőmentesen, mintha focimeccs közben akarnánk a férjünket házimunka végzésére küldeni vagy kikapcsolni a tévét. Ugye tapasztalnánk némi nemtetszést, esetleg indulatot, ellenállást? De tegyük félre a focihasonlatot, és képzeljünk el egy békés könyvmolyt, aki csendben ülve olvassa a maga izgalmas krimijét. Nem kiabál, nem csapkod, teljesen belemerül a történetbe, a könyv végéhez közelítve egyre izgatottabban várja a végkifejletet, hogy kiderüljön, ki volt a tettes, vagy túléli-e a szereplő, akinek ő szurkol; amikor is odalépünk hozzá, kikapjuk a kezéből a könyvet, és bedobjuk a kandallóba a lángok közé. Itt is számíthatunk némi indulatra és a nemtetszés kinyilvánítására. 

			– Jó, de a könyv az más.

			– Miért?

			– Mert akkor lehet, hogy napokig várnia kell, amíg egy másik példányt szerez a könyvből, hogy befejezhesse.

			– Lehet. Ugyanakkor a legtöbb krimiből nem nehéz egy másik példányt szerezni, és ha megvan, akár onnan is folytathatja ahol abbahagyta. Játékok esetében lehet, hogy elölről kellene kezdenie többórányi erőfeszítést, vagy azzal, hogy ő váratlanul, látszólag szó nélkül kilépett a játékból, cserbenhagyta csapattársait, osztálytársakat, barátokat, akikkel éppen csatában voltak, és ő volt a csapat gyógyítója. Erre majd még később visszatérek, de az fontos, hogy ha nem tudom, hogy mit csinál a gyermekem, kikkel, milyen interakcióban van, épp milyen élményben van, akkor ha hirtelen erőszakkal akarom kirántani belőle, sokféle kellemetlen reakcióra számíthatok. A gyakorlatban tapasztalt agresszív megnyilvánulások jó része ilyen. 

			Az agresszív megnyilvánulások másik felére pedig mi, felnőttek neveljük a gyerekeket, ahogy arról korábban volt szó az utánzás kapcsán. Persze a digitális nevelés szempontjából nagyon fontosak a keretek, de nagyon nem mindegy a hogyan, mert sok öngólt lőhetünk. Erről is lesz szó később részletesen.

			Pszichológiai és fiziológiai szempontból a videójáték ezt a felhevült, intenzív állapotot váltja ki a játékosokból, nem pedig agressziót. Ez nagyon látványos lehet, és amikor a nem-gamer szülő azzal szembesül, hogy a gyereke felpörgött, mint a búgócsiga, és a játék után is pörög, nem lehet leültetni az íróasztalhoz, hogy megírja a leckét, akkor amiatt aggódik, hogy káros hatás érte a gyermeket. 

			– Oké, de ha egy gyerek olyan videójátékokért rajong, melyeknek középpontjában a háború és az öldöklés áll, az mégiscsak túlmutat a hagyományos gyerekmesékben lévő epizodikus erőszakon. Ez esetben sem jogos a szülő aggodalma?

			– Ha megnézzük a gyerekmeséket, azokban is sok agresszív tartalom található – és ez már ősidőktől fogva így van. A mesehősök évszázadokkal ezelőtt is harcoltak a történetekben, és a lovagok is vívtak a régi mondákban, levágják a sárkány fejét, kardélre hányják egymást, stb.; a gyerekjátékok között évszázadok óta megtaláljuk a kardokat, a verekedés pedig nemhogy csak az embergyerekek, de a főemlős kölykök mindennapjainak is része évezredek óta. 

			A videójáték agresszív tartalma (például a képi megjelenés), illetve a gyerek agresszív viselkedése két külön dolog. Itt érdemes megkülönböztetni két külön kategóriát. Az agresszió egy természetes ösztönkésztetés, aminek nem nagyon adunk teret. Nem nagyon van helye mondjuk az iskolában. Aztán jön valami, egy film, videójáték, és azt szeretnénk hinni, hogy az ültette az agressziót a mi ártatlan tündéri csemeténkbe. Pedig a Squid Game, a Trónok Harca, a Fortnite, sőt a Mortal Kombat előtt is volt bennünk agresszió, és a gyerekeket ez mindig is vonzotta. Ettől függetlenül a harc, a „háborúzás” – mint agresszív tartalom – szimbolikus a videójátékban. Ahogyan szimbolikus a sakkban is, ahol lényegében nem más történik, mint hogy le kell törölni a tábláról az ellenfél seregét. Mégse keresnek meg aggódó szülők, hogy „sokat sakkozik a gyerek”, pedig egy vesztes sakkparti után is lehet néha indulatokat látni. Ha a gyerek viselkedésében nem mutatkozik a drukkon túlmutató agresszió, akkor nem kell aggódni amiatt, ha „háborúzós” videójátékkal játszik, amiben a képi világ részeként ott lehet a vér. Ha azonban a gyerek viselkedésében különböző helyzetekben tettlegesen erőszakos tendenciák jelennek meg, azt nem szabad figyelmen kívül hagynia a szülőnek – akkor sem, ha a gyermeke egyébként nem játszik erőszakos tartalmú videójátékokkal. 

			– Nem a videójáték teszi agresszívvá a gyereket, hanem az agresszív gyerekek vonzódnak hozzá?

			– Minden gyerekben van agresszió, sőt minden felnőttben is, csak jó esetben mi megtanuljuk kezelni, terelni, csatornázni, hasznosítani, rosszabb esetben elfojtani. Természetes, hogy a legtöbb gyereket érdekelheti, vonzhatja valamilyen szinten az agresszió, egy számára biztonságos módon, például mesékben, játékokban. Ugyanakkor ha a gyerek valamilyen lelki sérüléssel, traumával küzd (aminek a feszültsége agresszív viselkedésben is megmutatkozhat), a benne rejlő indulatok miatt felfokozott érdeklődést mutathat az agresszív tartalmú videójátékokhoz, és az alapvetően nem agresszív játékokat is úgy játszhatja (például belőle lesz a másik építményeit romba döntő griefer a Minecraftban). A népszerű The Sims nevű játék közkedveltségének egyik oka, hogy miközben berendezzük benne a házat és megtervezzük a figurákat, szabadon megélhetjük a kreativitásunkat, és tulajdonképpen létrehozhatunk egy saját alkotást. Azonban az, aki az agresszióját, pusztítókedvét akarja megélni a videójátékokon keresztül, játszhatja úgy is a Simset, hogy miután felépítette a virtuális otthont és megalkotta a teljes családot, befalazza őket, és éhenhalási versenyt rendez a figurák között, vagy kiveszi a létrát a medencéből, stb. 

			Ezzel párhuzamosan a kiegyensúlyozott gyerek a látszólag agresszív játékot is játszhatja békésen, kreatívan, kooperatív, vagy akár hősies módon, az agresszív tartalom helyett így inkább az agresszív játékmódra helyezném a hangsúlyt. 

			– Oké, tehát lényegében nem kell félni a videójátékoktól.

			– Nem félni kell, hanem észnél lenni. Odafigyelni például arra, hogy a gyerek a neki való játékkal játsszon. Tehát a nyolcéves ne a 18-as karikás zombilefejezős játékkal múlassa az időt, mert attól könnyen rémálmai lehetnek. Odafigyelni arra, hogy legyenek egészséges keretek, a játék után szünetek, és arra is, hogy milyen hatással van a gyerekre a videójáték. Ha kétségeink vannak, hogy minden rendben van-e, vagy hogyan csináljuk, akkor inkább forduljunk szakemberhez, mert a videójátékok viszonylag rövid ideje vannak velünk, így az idősebb nemzedék számára szokatlanok lehetnek, emiatt könnyen gyanakvást és idegenkedést válthatnak ki. Ha látványosak a problémák, mondjuk a gyerek már nem, vagy csak nagyon nehezen választható el a videójátéktól, és minden alkalommal „balhézni kell vele”, hogy „kapcsolja már ki” (hasonló helyzet állhat elő az okostelefonnal, sorozatokkal, közösségi médiával stb.), ezek mentén kialakult a vég nélkül ismétlődő konfliktusok és veszekedéskörök állóháborúja, akkor kimondottan érdemes szakemberhez fordulni, mert a megfelelő szakember ki tud billenteni a patthelyzetből, segíthet helyre tenni a dolgokat, korrigálni a rossz digi- és/vagy kommunikációs szokásokat, stb. Erről majd még részletesebben is beszélek. 

			Ha azonban egészséges mederben folyik a játék, és azt látjuk, hogy a gyermekünkre jó hatással van – értsd: élvezi, jókedvűen, felfrissülve, élményekkel gazdagodva áll fel utána –, akkor valószínűleg rendben van a dolog. Ebben a mederben rengeteget tanulhat a videójátékból, és számos készségét fejlesztheti általa. Nézzük meg ezt közelebbről!

			Készségfejlesztés videójátékokkal

			– Régen az emberek olvasással pallérozták az elméjüket, manapság inkább videójátékokkal „zombulnak”, nem?

			– Nem. Természetesen, mint minden mást, a videójátékot is túlzásba lehet vinni. Ilyenkor szinte csak és kizárólag káros hatásokról beszélhetünk. Ugyanakkor számos összehasonlító kutatás alapján azt látjuk, hogy a gamerek sok előnyre tehetnek szert a nem-gamer kortársaikhoz képest. Elterjedt tévhit, hogy a videójátékok rossz hatással vannak a szellemi képességekre, holott sokszor ennek épp az ellenkezője igaz.

			A kutatások feltárták, hogy:

			
					A rendszeresen videójátékot játszók rövid távú memóriája gyakran jobban működik, mint azoké, akik nem játszanak videójátékkal: nemcsak több információt fogad be, hanem gyorsabban is dolgozza fel őket. (A rövid távú memória – vagy más néven: munkamemória – az aktuális helyzetünkkel kapcsolatos információkat tárolja, ahogy a neve is mutatja, rövid ideig, nagyjából 30 másodpercig.)

					A hosszú távú mentális készségekre is jó hatással lehet a játék: a stratégiai videójátékok a stratégiaalkotást, a döntéshozatalt és a tervezést hasonló módon fejlesztik, mint a sakk.

					Mivel videójáték közben folyamatosan össze kell hangolnunk a kézmozdulatainkat azzal, amit a képernyőn látunk, a videójáték bizonyítottan javítja a szem-kéz koordinációt, és fejleszti a finommotorikát, vagyis a kézügyességet.

					Annak köszönhetően, hogy videójáték közben általában a gyors reakciókat gyakoroljuk, az összes ilyen játék javítja ezt a készségünket, és csökkenti a reakcióidőnket. 

					Míg az átlagember legfeljebb három, talán négy mozgó tárgyat tud megfigyelni és figyelemmel követni egyszerre, addig a gyakorlott gamerek ennek a kétszeresére is képesek lehetnek.

			

			Számos ilyen eredményt találtak már fiataloknál, és nem csak náluk. Mára már sikerült azt is megállapítani, hogy a rendszeres videójáték-használat kimondottan lassítja a mentális öregedést időskorban: tudományosan bizonyított, hogy a videójátékot játszó idősek szellemileg frissebbek maradnak, és az agy öregedéséből fakadó betegségek náluk csak évekkel később jelentkeznek, ha jelentkeznek egyáltalán. Szóval sosem késő elkezdeni.
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			A gamer nagyi története, avagy a videójáték nem életkorhoz kötött

			A japánok híresek arról, hogy az átlagosnál többen élnek meg közülük rendkívül magas életkort (több mint száz évet). Az ikigai, vagyis a hosszú és boldog élet titka, amit úgy tűnik, a japánok nagyon is jól ismernek, már régóta foglalkoztatja a kutatókat. Lehet, hogy egyesek számára a videójáték is lehet ez az ikigai?

			A több mint kilencvenéves Mori Hamako japán gamer és youtuber erre a kérdésre alighanem igennel felelne. A gamer nagyinak is becézett hölgy tartja a világ legidősebb youtuberének Guinness-rekordját, példaképül szolgálva több mint 300 000 követőjének. Videóit szertartásos meghajlással és egy udvarias „Konicsivá!”, azaz „Jó napot!” köszöntéssel kezdi, ám aztán a legelszántabb játékosok egyikeként vadássza a szörnyeket és teljesíti a küldetéseket, kihívásokat a virtuális világban. Egyhuzamban három vagy több órán át is játszik, kedvencei közé tartozik a Call of Duty és a NieR: Automata, valamint a Grand Theft Auto akciójáték és az Elder Scrolls V: Skyrim szerepjáték.

			A madárcsontú, elegáns hölgy copfba kötött ősz hajával és nagy keretes szemüvegével mintha Mijazaki Hajao egyik rajzfilmjéből toppant volna elénk. A videójátékok negyven évvel ezelőtt keltették fel az érdeklődését – amikor azt látta, hogy gyerekeiből elhivatott gamerek váltak, ő maga is meg akarta tapasztalni, hogy mi ez az egész. Kipróbálta, bejött neki, és nem látja okát, hogy miért adná fel kedvenc hobbiját, csak mert előrehaladtak vele az évek. Valóban nem egyszerű kilencvenévesen felvenni a harcot a leggyorsabbakkal, de Hamako megdolgozik azért, hogy ujjai fittek maradjanak és a lehető leggyorsabban ugráljanak a billentyűkön. A fittség megőrzése élete más területein is fontos számára: nyolcvanéves koráig rendszeresen úszott, és a mai napig szívesen kötöget.

			A japánok szerint a hosszú élet titka az, hogy legyen célja és értelme az életünknek – ez maga az ikigai. Vagyis legyen valami, ami életben tart minket, amiért érdemes élnünk. Lehetséges, hogy Mori Hamako számára az ikigai nem más, mint a videójáték? Nagyon is lehetséges! Hamako azt mondja, azért szeret játszani, mert a játékban az lehet, azzá válhat, amivé csak szeretne, és hogy a játék „motiváció az élethez”. Őszintén elárulja, hogy ennyi idősen már nem könnyű, sőt évről évre nehezebb játékban maradni, majd hozzáteszi, hogy nem fogja abbahagyni csak azért, mert nehéz.
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			– Lehet tudni valamit arról, hogyan hatnak a videójátékok a mentális egészségre?

			– A videójátékok egészséges keretek és hozzáállás mellett nemhogy nem tesznek agresszívvá vagy depresszióssá, de pont hogy jótékonyan hathatnak a mentális állapotra, levezetve a stresszt megnyugtathatnak, csökkenthetik a szorongás és a depresszió tüneteit.

			A tudományos beszámolók szerint a gamereknek ritkábban vannak rémálmaik, jellemzőbb rájuk ugyanakkor az úgynevezett éber álmodás. Éber álmodás során az álmodó felismeri, hogy ő éppen álmodik, és képes befolyásolni az álmát, illetve aktív, szándékos cselekedeteket végrehajtani az álmában, így például képes felemelkedni és repülni, vagy átlépni a falakon, stb. Ezt a folyamatot tudatos álmodásnak is nevezik annak köszönhetően, hogy az álmot kreatív módon befolyásolva, rejtett összefüggéseket felismerve az álmodó új szempontokat kaphat aktuális problémáinak megoldásához is.

			– Oké, ezt elhiszem, de mi lesz a gerincünkkel, a szemünkkel, ha órákon át egy helyben ülünk és videójátékot játszunk?

			– Nagyjából ugyanolyan hatásról beszélünk, mint amikor órákon át ülünk és könyvet olvasunk vagy tévét nézünk, netán sakkozunk. A kellő testmozgás egy gamernek ugyanolyan fontos, mint bárki másnak, és ha a megfelelő testtartással tesszük, akkor videójátékot játszani semmivel sem károsabb a gerincünkre más ülő helyzetben végzett tevékenységekhez képest. Természetesen a szemünknek nem tesz jót, ha egész álló nap egy képernyőt bámulunk vele, ezért érdemes a szemünket, pihentetni-tornáztatni, de ebben sem rosszabb a videójáték az internetezésnél, a tévézésnél, a sorozatok nézésénél stb. Ami azt illeti, frissebb felmérések szerint a gamerek kimondottan jobban teljesítenek bizonyos látásvizsgálatokon azoknál, akik nem játszanak videójátékokkal. Több apró dolgot tudnak észrevenni és több színárnyalatot képesek megkülönböztetni, mivel a videójátékokban gyakran szükségük van ezekre a képességekre. Így egészséges keretek mellett nem teszi tönkre a testünket. 

			És ha megengeded, megelőlegezem a következő kérdésedet. Nem, nem öli ki a videójáték a gyerekekből a képzelőerőt és a kreativitást azzal, hogy kész képeket kapnak, és nem kell mindent elképzelniük úgy, mint régen a könyveknél. Rendszeresen videójátékot játszó gyerekeknél megfigyelték ugyanis, hogy kimondottan kreatívabbak azon kortársaikhoz képest, akik nem játszanak videójátékokkal. Ha ez meglepően, netán hihetetlenül hangzik, egy egyszerű magyarázatot tudok adni rá. Gyakran mi, felnőttek, és az iskolarendszer neveljük le a gyerekeket a kreativitásról, így a videójátékok világában, ahol továbbra is kísérletezhetnek, alkothatnak, hibázhatnak és játszhatnak, megőrizhetik azt az egyébként természetes gyermeki felszabadultságot és játékosságot, ami a kreativitás elengedhetetlen feltétele.

			– Nehéz elképzelni, hogy egy lövöldözős játék fejleszti a képzelőerőt.

			– Ez egy a leginkább a laikus köznyelvben használt, kissé pejoratív kifejezés, ami mögött valójában egy elég nagy halmaz és sokféle játék lehet. Természetesen a játék típusától is függ, hogy mely készségeket fejleszti jobban. Amelyik játékban az a fontos, hogy a pillanat törtrésze alatt reagáljunk, az inkább a reakcióidőt javítja, és amelyikben többet kell gondolkodni egy döntés előtt, majd számolni kell a döntés következményeivel, az pedig inkább a döntéshozatalt fejleszti. Minél összetettebb egy játék története, minél komplexebbek a karakterei, annál jobban inspirálhatja a fantáziát, és minél kevésbé lineáris egy játék, ergo minél nagyobb szabadságot ad a kreativitás gyakorlására, annál inkább fejlesztheti a kreativitást. Lehet, hogy amire te azt mondod, hogy „lövöldözős”, valójában egy komplex taktikai játék (lásd XCOM franchise), vagy egy szerepjáték (lásd a The Outer Worlds). Vagy a Minecraft nevű játék például, amiben – mint egy virtuális legóban – korlátok nélkül lehet akár óriási katedrálisokat építeni egyszerű „építőkockákból” egy hatalmas térben, ami egyszerre fejleszti a kreativitást, illetve a geometriai és a téri képességeket, mint a térbeli tájékozódás és a mentális forgatás (az arra való képességet, hogy egy formát fejben elképzeljünk, elforgassunk és megbecsüljük paramétereit), miközben ebben is lehet nyilakkal lövöldözni, szóval akár erre is használhatnánk a fenti kifejezést.

			Videójátékok az iskolában, a kórházban és a terápiás rendelőben? Igen, lehetséges!

			– Ha ez tényleg így működik, ennyi a jótékony hatás, akkor hol vannak a példák, hogy ezeket a jótékony hatásokat a gyakorlatban is alkalmazzák? Például kórházakban vagy iskolákban?

			– Szívesen mondok párat. Az a helyzet, hogy annyira új még ez, hogy a videójátékokkal kapcsolatban – és ez a helyzet a legtöbb digi-jelenséggel is – sok kérdésben még nincs szakmai egyetértés. Ha valaki egy kicsit utánaolvas, akkor hamar arra a következtetésre jut, hogy a videójátékot könnyen túlzásba lehet vinni, és ilyenkor káros hatásokkal lehet számolni. Másrészről viszont felmerültek pozitív alkalmazási lehetőségek, így az oktatási célú felhasználás mellett a fejlesztési, vagy akár terápiás célú alkalmazás lehetősége is. Egyre több kutatást és alkalmazási példát látni ezekre.

			Bizonyítást nyert például, hogy a videójátékok kiváló figyelemelterelő hatásuknak köszönhetően hatékony kiegészítői lehetnek rákbeteg gyermekek kezelésének kemoterápia során. A mindössze tíz percig játszó gyerekek hányingerszintje szignifikánsan csökkent a kontrollcsoportéhoz képest. A fájdalomnapló rendszeres vezetése fontos lehet a kezelés szempontjából, ám sokszor kihívást jelent. Ezért jött létre a játékok motiváló erejét hasznosító Pain Squad, ahol a gyerek egy játék keretein belül egy kezdő rendőr szerepébe kerül, akinek a dolga az, hogy elkapja a fájdalmat. Naponta kétszer kérnek tőle jelentést, és a rendszeres munkáért cserébe rendszeresen feljebb léphet a ranglétrán, amiért nemcsak egy új „jelvényt” kap, de verbális elismerést is. Népszerű rendőrsorozatokból ismert színészek játsszák el a kollégákat, akik bátorítják, megdicsérik a munkáját, kitartásra biztatják, stb.   

			Műtétek előtt gyakori szorongás csökkentésére gyerekeknél a szülők jelenléte melletti videójáték ugyanolyan hatásos volt, mint a máskor alkalmazott szorongásoldók. A videójáték azokban az esetekben is kiváló motivátor lehet a mozgásra, amikor az egyébként nehéz, sőt kimondottan fájdalmas lehet, így például amikor fejsérülés következtében az egyénnek újra meg kell tanulnia járni. Továbbá égési sérültek rehabilitációjában is remek segítségnek bizonyult – voltak olyan kutatások, ahol ugyanolyan hatékony fájdalomcsillapítónak bizonyult, mint a pirula. Összességében a játékok figyelemelterelő, nyugtató és fájdalomcsillapító, illetve motiváló és jutalmazó minősége számos felhasználási lehetőséget ad az egészségügyben.

			– Fú, ez nagyon izgalmas! Viszont akkor jól sejtem, hogy akár a pszichológusok is alkalmazhatják a videójátékokat?

			– Nemcsak a testnek, hanem – úgy tűnik – a léleknek is támasza lehet a videójáték. Egyre gyakrabban hoznak létre videójátékokat kimondottan terápiás célra, és az sem ritka, hogy eredetileg kereskedelmi forgalomban ismertté vált, szórakoztató célra készült játékokat alkalmaznak terápiás hatásuk miatt. Az előbbire jó korai példa lehetne a „Personal Investigator” nevű program, mely egy „nyomozó” feladatain keresztül nyújt segítséget a lelki zavarokkal küzdő serdülőknek. A játék során a felhasználó dolga különböző személyes jellegű problémák megoldása, ehhez segítséget kaphat az „Akadémián”, ahol „megküzdési módokra” tehet szert, amiket a játék során gyakorolhat. A játék tulajdonképpen konkrét pszichoterápiás elemeket használ fel, amikkel így könnyebb megismerkedni, megbarátkozni, és akár elsajátítani őket. Remek kiegészítése vagy előkészítése lehet a klasszikus terápiának, mert hozzájárul ahhoz, hogy a kliensben kialakuljon a bizalom a terapeuta iránt.

			Mondok egy példát kereskedelmi forgalomban kapható, de terápiás célra alkalmazható videójátékra is. Egy kutatásban megfigyelték a résztvevőket, mialatt a Super Mario és a The Legend of Zelda nevű játékokkal játszottak. A kutatók elsősorban a játékosok problémamegoldásának, kudarctűrő képességének és együttműködési készségének fejlődését követték nyomon. Ők is arra jutottak, amit én is vallok, nevezetesen hogy a játék kiváló kiegészítőként működhet az önismereti munkában. Elősegítheti az önreflexió, vagyis a magunkba tekintés, önmagunkon elmélkedés gyakorlását, illetve teret adhat a kísérletezésre, hiszen a videójáték biztonságos közegében olyan tere nyílik meg a felfedezésnek, amire a való életben kevesebb lehetőség adódik. A virtuális világon kívül talán csak a társasjátékok és a klasszikus asztali D&D (Dungeons & Dragons) szerepjátékok kínálnak hasonló terepet.

			Pont emiatt a biztonságos tapasztalási közeg miatt lehet alkalmas arra a videójáték, hogy kimondottan félelmetes dolgokkal is szembesülni tudjunk. Egy tanulmány szerint például jelentősen sikerült csökkenteni a pókoktól való fóbiás félelem szintjét a virtuális valóság alapú, a félelmet tapasztalás útján fokozatosan kioltó, úgynevezett deszenzitizáló terápiával. Az ilyen virtuális megközelítéssel még olyan embereknél is eredményt tudtak elérni, akikkel egyébként a való életben nem vállalták volna be ezt a fajta terápiát a tünetek súlyossága miatt. Nemcsak pókfóbiásoknál hozott biztató eredményeket a virtuális valóság alapú terápia, hanem más rovarokkal kapcsolatos félelmek és klausztrofóbia esetén is sikerült maradandó pozitív változást elérni vele. Hatására csökkent a klienseknél a szorongás és az elkerülő reakciók intenzitása, illetve nőtt az önbizalom a kényes helyzetekben.

			Készült szimulációs program is alkoholfüggők számára a visszaesés megelőzéséhez szükséges készségek gyakorlására. Ennek hatékonyságát mérve arra jutottak a kutatók, hogy a felmérés résztvevői több önbizalommal és kiegyensúlyozottabban álltak a rájuk váró feladat, a józanság megőrzése elé. Egy másik kutatásban pedig a depresszió tüneteinek csökkentésére is alkalmasnak találták az egyébként kereskedelmi forgalomban kapható szórakoztató játékot rendszeres, mértékletes felhasználás mellett.

			A játék gyakran mentsvár a léleknek. Ezért tökéletesen alkalmas lehet segítő folyamatban olyan serdülők és gyerekek megértésére, megfigyelésére, a velük való bizalom építésére és a közös nyelv megtalálására, akik egyébként az érzelmi problémáik miatt gyakran mind az iskolai környezetben, mind otthon nehezen boldogulnak, és/vagy gondot okoz nekik a felnőtté válás. Mindezek alapján úgy tűnik, hogy a videójáték a gyógyulást segítő figyelemelterelő, motiváló, sikerélményt adó, önreflektív működést is támogató segítő eszközként szolgálhat.

			A videójáték működhet egyfajta testi-lelki fájdalomcsillapítóként, csak míg a szintén erre szolgáló gyógyszerek többsége vényköteles, és a hozzájuk csatolt tájékoztatón szerepel a mellékhatások listája és az instrukciók arról, hogy mennyi ideig, milyen dózisban lehet őket szedni, addig a videójáték dobozán semmi ilyesmi nincs feltüntetve. Egyelőre! Nagyon fontos tehát már csak ezért is, hogy ne hagyjuk a gyerekeket magukra a videójátékok világában – ahogy a digitális dzsungel egyetlen szegmensében sem. 

			– Ez eddig főleg az egészségügyi felhasználás volt. Az iskolai oktatásbeli alkalmazással  mi a helyzet?

			– A videójátékok nagyszerűen bevethetők az oktatásban is. Sajátos természetükből adódóan nagyon sok tantárgyhoz kapcsolódhatnak és rendkívüli segítséget nyújthatnak bennük. Először is – és ez egyre inkább köztudomású – a gyerekek erőfeszítés nélkül tanulhatnak angolul, miközben videójátékkal játszanak, hiszen e játékok nyelve többnyire az angol. Ugyanakkor más nyelvre beállított játékkal más nyelveket is lehet észrevétlenül, passzív módon tanulni. A korábban említett Sims játékot már évekkel ezelőtt bevetették például a nyelvoktatásban, kiválóan lehet vele ugyanis gyakorolni a ház körüli bútorok, lakberendezési tárgyak, konyhai felszerelések nevét.

			Történelemórán egy történelmi stratégiai játék – Civilisations, Total War stb. – egy az egyben hasznosítható lehet egy-egy történelmi csata megjelenítésére. Ezerszer szemléletesebb, érdekesebb és emlékezetesebb lesz, mint a tankönyvből vagy a tanár elbeszéléséből meghallgatni, hogy a különböző történelmi korokban milyen eszközökkel, hogyan harcoltak.

			Számos játék a képi világából adódóan – ilyen például a téri képességeket fejlesztő Fez is, aminél egy három dimenzióban megrajzolt pálya kétdimenziós szeletét látja a játékos, és tetszőlegesen forgathatja a pálya aktuálisan látott részét – a geometriai oktatást támogathatja.

			Egyes videójátékok számos karaktert és motívumot ötvöző, kidolgozott történettel rendelkeznek, mely akár egy eposzban is megállná a helyét. Ezek a történetek és a köréjük épülő fantáziavilág megmozgatják a képzelőerőt, és arra inspirálnak, hogy ne csak passzív befogadók legyünk, hanem továbbgondoljuk a történetet – akad példa arra is, hogy egy játék rajongói továbbviszik a játék sztoriját közös novellaírás keretében. Hát nem lenne ez aranybánya az irodalomoktatásban a fogalmazási készségek fejlesztéséhez és a történetszövés mikéntjének elsajátításához? Ráadásul léteznek olyan videójátékok is, amik egy regény átirataként születtek, hihetetlenül gazdag történeti és képi világgal – és hasznos segédletként szolgálhatnának a regény történetének ismertetéséhez vagy a műelemzés szemléltetéséhez is.

			– Ez nekem hihetetlenül izgalmas! Folytasd még!

			– A korábban említett Minecraft például számos tantárgy oktatásánál használható. De még az oktatásra kiadott Education Edition előtt is egyszer egész Dánia térképét megépítették a játék világában, a felszín részletes topográfiájától kezdve a felszín alatti kőzetrétegekig, teljes földrajzi pontossággal. Fantasztikus ötlet volt az ottani diákok számára, amivel feldobhatták a földrajzórát. Láttam már ugyanebben a játékvilágban matekórát, sőt biológiaórát is, ez utóbbin a mikroszkopikus méretű dolgokat lehetett kívülről-belülről körbejárni, megnézve a részeiket, hiszen a Minecraftban nemcsak hatalmas katedrálisokat, sportcsarnokokat lehetséges méretarányosan megépíteni, de akár egysejtűeket is újraalkothatunk ilyen méretben. 

			A videójátékok oktatási célú felhasználását vizsgáló kutatások általában abszolút pozitív eredményekkel zárulnak. A videójátékok növelik a tanulási folyamat során a belső motivációt – egy ilyen tanóra után tehát nem a játék, hanem a tantárgy iránti tudásszomj, kíváncsiság és lelkesedés nő. Továbbá ezek a játékok csökkentik a külső motivációval összefüggő negatív érzéseket, például a hibázástól, kudarctól, rossz válasz adásától, rossz jegy szerzésétől való félelmet és a teljesítménykényszert egyaránt. A hatásukra összességében javul a teljesítmény rövid és hosszú távon is. A diákok nemcsak jobban élvezik a tanulást, de több információt is sajátítanak el, mint amikor hagyományos pedagógiai módszerek szerint oktatják őket, főleg a hagyományos, frontális oktatáshoz képest. (Ezt már nekem is nehéz volt anno befogadni, pedig igyekeztem, tényleg!) Ráadásul a diákok motiváltak lesznek arra, hogy még többet tanuljanak. A jótékony hatások a kutatások szerint tovább fokozódnak, amikor a diákoknak lehetőségük van arra, hogy együtt, együttműködve oldják meg a feladatokat.

			– Lassan meggyőzöl arról, hogy a videójátékok a javunkat is szolgálhatják…

			– Fontos észben tartani, hogy az eddig említett pozitív hatások akkor tudnak érvényesülni, ha a videójátékkal töltött idő és az életünk egyéb területeire – így a kapcsolatainkra, hivatásunkra, megfelelő táplálkozásra, alvásra stb. – fordított idő egyensúlyban van egymással. Régi bölcsesség, hogy a jóból is megárt a sok, így bármennyi pozitív hatása lehet a játéknak, mindig oda kell figyelni erre az egyensúlyra. Ha ez elbillen, akkor problémás használatról beszélünk, és ez esetben a negatív hatások messze felülmúlják az előnyöket. Erről még részletesen beszélni fogok a későbbiekben.

		

	
		
			3. A játékok fajtái, avagy felfedezőút a videójátékok dzsungelében

			Kategóriák

			– Dani, mikor kezdődött tulajdonképpen ez a „videójáték-őrület”?

			– A videójátékok a hetvenes években kezdték meg forradalmi útjukat, és generációk rajongtak értük az azóta eltelt évtizedekben. Természetesen azok a játékok, amik lázba hozták a gyerekeket fél évszázaddal ezelőtt, bár a retróhullám részeként vissza-visszaköszönnek, újdonságként ma már nem sok érdeklődő pillantást váltanának ki a mai fiatalokból – a videójátékok ugyanis ugyanolyan lendülettel fejlődtek tovább, mint a technológia bármely más része, sőt az egyik vezető területté vált. Ezért ma már számos fajtát megkülönböztethetünk. 

			– Elég laikus vagyok, ami a játéktípusokat illeti. Adnál ebből egy gyorstalpalót?

			– Oké, haladjunk szépen sorban! A játékokat az internet elterjedése előtt a kezdeti időkben megközelítőleg 7 csoportba sorolhattuk a típusuk alapján: akció-, kaland-, sport-, stratégiai, szerep- és szimulátorjáték, valamint az előbbiek közé nem sorolható egyéb játékok. Ha kicsit mögé nézünk, persze sokkal összetettebb ennél a dolog, de kezdjük az alapokkal!

			Az akciójátékok közé azok tartoznak, amikben a játékosok reakcióidején, gyors reflexein, kifinomult szem-kéz koordinációján és a jó kézügyességén múlik a siker. Mindegy, hogy ugrálnak, lövöldöznek vagy lopakodnak harcosaink a virtuális világban, ahhoz, hogy győzedelmeskedjenek, nekünk magunknak kell jól használnunk a testünket, pontosabban az imént felsorolt testi képességeket. Idetartoznak például az úgynevezett lövöldözős játékok, vagyis az FPS-ek (first person shooter), a verekedős játékok, például a hírhedt Mortal Kombat sorozat, vagy az ugrálós játékok, amikben platformról platformra kell pontos ügyességgel ugrálni, mint amilyen mondjuk a Prince of Persia.

			A kalandjátékok esetében nem a gyorsaságon és ügyességen, a jól célzott mozdulatokon van a hangsúly, hanem a történeten és a játék által megteremtett atmoszférán. Ezekben azoké a siker, akik szeretnek gondolkodni, szeretik a kirakókat, rejtvényeket vagy az érdekes történeteket. Míg az akciójátékokban elvérzik az, aki nem elég gyors, itt a „lassan járj, tovább érsz” mondás szerint élők előnyben vannak. Akik imádták Sherlock Holmes detektív karakterét és történeteit, azok számos ilyen játékban kipróbálhatják nyomozói képességeiket, és ha gyakorolják a jó megfigyelés, a türelem, az összetett gondolkodás és a kitartás erényeit, akkor sok babér terem a számukra.

			A sportjátékok kifejezés azt takarja, aminek hangzik. Legyen szó teniszről, krikettről, fociról vagy baseballról, igazgathatunk egy csapatot a bajnokságban, vagy belebújhatunk kedvenc játékosunk bőrébe, és elvihetjük őt a győzelemig. Közismert verziói például a FIFA vagy az NBA videójáték.

			A stratégiai játékok alfája és ómegája – ahogy a nevük is mutatja – a tervezés és a taktika. Idetartozhatnak olyan játékok, amikben egy birodalom gazdaságát kell igazgatni vagy egy hadsereget irányítani – gyakran kicsit úgy működnek ezek, mintha egy erőforrás-menedzsmentet oktató tanfolyamon vennénk részt. Két fő alcsoportra oszthatók. Egyes játékokban a játékosok körökre osztva tehetik meg a lépéseket (ez a turn-based strategy), és a lépések megtétele előtt akár hosszabb gondolkodási idő is rendelkezésükre áll – úgy, mint a sakkban. Más stratégiai játékokban azonban nincsenek körökre osztva a döntések, hanem egyszerre, egymással párhuzamosan folynak az események, a játékosnak pedig valós időben kell döntéseket hoznia, gyakran gyors egymásutánban – ez a real-time strategy vagy RTS. Itt szinttől függően lehet a játék totyogó tempójú vagy elképesztő gyorsasággal pörgő. Ráérősnek számít a körökre osztott, ahol van időnk gondolkodni – akár percekig – egy döntés előtt. A nehezebb szintű valós idejű játékban inkább két-három másodpercenként kell egy-egy új parancsot kiadni, ha pedig valaki igazán komolyan akarja csinálni, akkor az ott kezdődik, hogy másodpercenként három-öt parancsot kell kiadnia. Jól hallottad! ☺ De ez már az emberfeletti, vagy ha úgy tetszik, az e-sport-szint.

			A szimulátorjátékokban – virtuálisan – kipróbálhatunk különböző járműveket, vagy épp belebújhatunk egy-egy szakma képviselőjének bőrébe. Leggyakrabban versenyautót, repülőgépet, vadászgépet, de akár traktort és űrhajót is vezethetünk, vagy bevetésre indulhatunk tűzoltóként, esetleg vezethetünk vonatot mondjuk a 3 órás Nyíregyháza–Budapest vonalon egy 3 órás szimulációban.  

			A szerepjáték (RPG – role playing video game) az egyik legösszetettebb műfaj. Különlegessége, hogy ezen játékok világában a karaktereknek gyakran személyisége, előtörténete, fejlődésútja van. Jellemzően komplex, gyakran mesés világok epikus történetébe csöppenünk, és a történet végére valami nagy dolgot viszünk véghez. Bár ez az akciójátékokban is gyakori, ha stiláris szempontból párhuzamba állítjuk a kettőt, az utóbbiak lineárisak, mint egy hullámvasút, és többször végigjátszva őket ugyanabban a pörgős élményben lehet részünk, amiben nincs változás, és ugyanaz a végkifejlet is. Ehhez képest egy jó szerepjátékban a történet és az élmény is nagyrészt a mi döntéseink szerint alakul. Az első perctől kezdve döntéseket hozunk a gyakori karakteralkotásnál, amikor is választanunk kell a különböző fajok, kasztok és képzettségek között, például egy törpe harcos, egy ember varázsló vagy egy elf íjász között. Majd meg kell határoznunk karakterünk alapvető fizikai vonásait, ami gyakran pontok elosztásával történik, mondjuk az erő, a kézügyesség, az intelligencia, az állóképesség, a karizma, az észlelés, a bölcsesség vagy a szerencse között. Ez az egész játékra hatással lesz, hiszen ha több pontot adunk az erőre, akkor közelharci fegyverekkel több sebzést tudunk okozni, és nehezebb páncélokat is viselhetünk, de kevesebb pontunk marad életerőre vagy állóképességre; ha pedig minden pontunkat az előbbi háromra adjuk, akkor esetleg buták leszünk, mint a tök, vagy a kommunikációs meggyőzőkészségünk és ravaszságunk lesz egy ogre3 szintjén. A döntéshozás végig jelen van a tekintetben, hogy karakterünknek mely vonásait, készségeit fejlesztjük, milyen morális filozófiát követünk, hogyan bánunk másokkal, stb. A szerepjátékokban kulcsfontosságú a kommunikáció, ami gyakran épp olyan hasznos, mint a harci tudás, sőt gyakran olyan ajtókat nyit meg, amiket harccal nem lehetne. 

			Az egyéb kategóriába tartoznak például a logikai játékok, a virtuális kirakók, mint a Candy Crush, vagy a máshova nem sorolható népszerű játékok, mint amilyen az Angry Birds, vagy a régi hazai kedvenc, a Honfoglaló.

			Ez a hét kategória a legjobb esetben is talán a kilencvenes évek elejéig állta meg a helyét, ám egy ponton a játékfejlesztők elkezdték ötvözni az egyes változatokat, ezzel megalapozva a mai játékipart, és kevert műfajokat hozva létre. Amikor rátaláltak egy jó kombinációra, akkor az játékok egész sorát ihlette. Nézzünk egy-két példát ilyen kevert típusú játékokra!

			Diablo (akció + szerepjáték)

			Az akciójáték és a szerepjáték ötvözetéből született például a Diablo franchise, ami megjelenése óta játékok egész sorát ihlette meg. Ezeket csak Diablo-klónokként emlegetik, ilyen például a Titan Quest, a Torchlight, a Victor Vran, a Dungeon Siege, a The Incredible Adventures of Van Helsing, hogy csak a kedvenceimet említsem. Az eredeti Diablo játék lényege, hogy minden egyes alkalommal egyedi, véletlenszerűen megalkotott, labirintusszerű térképeken ölhetjük halomra a szörnyeket, majd gondosan válogathatunk az általuk elejtett loot, azaz zsákmány garmadájából. Így felváltva vadászhatunk szörnyekre és jobbnál jobb, egyre epikusabb felszerelésekre, páncélra, fegyverekre, aranyra stb., hogy aztán még hatékonyabbak legyünk a szörnyirtásban. Ezzel párhuzamosan minden egyes leölt szörny és teljesített feladat után tapasztalati pontokat kapunk, amitől időnként szintet lépünk, ilyenkor pedig tovább fejleszthetjük a játék legelején kiválasztott karakterünket saját döntéseink szerint, és ettől még összetettebbé és izgalmasabbá válik a szörny- és kincsvadászat körforgása. 

			GTA (autós + lövöldözős + nyílt világú játék)

			A rossz nyelvek csak bűnözőszimulátornak titulálják a Grand Theft Auto (GTA) franchise játékait. Ez a címke bizonyos szempontból helytálló, mert a játék által életre keltett történetben minden esetben egy bűnöző karaktert irányíthatunk. Ennél azonban többről van szó. A GTA ötvözi az autós játékokat a lövöldözős játékokkal, és mindezt úgy, hogy míg az előbbiek sokáig kizárólag zárt és kötött pályákat használtak, addig a GTA újításként egy nagy, nyílt világba („sandbox”) helyezte az autós üldözést, megfűszerezve az egészet a szabadság élményével. Így már érthető, miért inspirálta ez a videójáték is további játékok egész sorát, amiket – minő meglepetés – egyszerűen csak GTA-klónoknak neveznek. Ilyen például a Saints Row, a Watch Dogs, a Sleeping Dogs vagy a Mafia sorozat, hogy csak a leghíresebbeket említsem. 

			Assassin’s Creed (ügyességi ugrálós + akció + lopakodós)

			Eredetileg a Prince of Persia (ugrálós ügyességi, úgynevezett platformer játék) spin-offjának4 szánt Prince of Persia Assassin helyett született meg önálló franchise-ként az Assassin’s Creed, ami elegyíti a platformer játékot az akciódúsabb és a lopakodásra alapozó játékokkal. Az első részben egy a Szentföldön, Oroszlánszívű Richárd király idején ténykedő titokzatos karakter bőrébe bújhatunk, aki nemcsak jól bánik a korabeli fegyverekkel, de jól ért az eltűnéshez is, és fel lehet mászni vele az épületekre és a háztetőkön lehet ugrálni, történelmi környezetben. A játék olyan sikerrel robbant be, hogy évekre parkolópályára küldte a Ubisoft gyártó minden más, korábban sikeres játékát, így például a lopakodós Splinter Cell és a már említett Prince of Persia sorozatot is, az Assassin’s Creed franchise pedig egyfajta olvasztótégely lett, amibe az utóbbi években egyre több szerepjátékos elemet is beemeltek, ezzel tökéletesítve a formulát. Az első rész óta tucatnyi rész és spin-off keletkezett. 

			Resident Evil (akció + horror + kalandjáték)

			Bár korábban is voltak már horror témájú félelmetes játékok, és a műfajjal az Alone in the Dark elnevezésű játék is kísérletezett, a Resident Evilnél használták először a „survival horror”, azaz „túlélőhorror” kifejezést, új műfajt teremtve ezzel. A Resident Evil elegyítette a kalandjátékokra jellemző megfigyelés-történet-rejtvények struktúrát az akciójátékokra hajazó izgalmi szinttel és pörgéssel, mindezt egy egyedien félelmetes világban valósítva meg. Amióta piacra dobták, a Resident Evil sorozat egyet jelent a „zombis játékok” kifejezéssel, és számos remek játékot inspirált a túlélőhorror műfajában, ilyen például a Silent Hill, a Dead Space vagy a The Evil Within. Majd pedig ez a képlet is fejlődött, egyre akciódúsabbá téve a végeredményt.

			Valódi evolúciós diadalmenet a videójátékoké. A kilencvenes évek óta új kategóriák és alfajok sokasága jött létre az emberi találékonyságnak és a technológiai újításoknak köszönhetően. Míg korábban évente jelent meg vagy jutott el hozzánk egy-két új játék, ma ez a mennyiség inkább a heti termésnek felel meg. Az így kialakult sokszínűségnek köszönhetően gyakran még az ugyanabba a kategóriába tartozó játékoknak is lehet teljesen más kinézete, játékmenete, története stb., és ha az összes ma létező játékot el szeretnénk helyezni valamilyen klasszifikációs rendszerben, akkor akár 30-40 kategóriát, alkategóriát is megnevezhetnénk. Hogy még véletlenül se bonyolítsuk túl a képet, inkább vizsgáljuk meg, hogy milyen más fontos szempontok szerint lehet még osztályozni a játékokat!

			A digitális nevelés során szülőként például a műfajok ismeretén túl érdemes tisztában lenni azzal is, hogyan csoportosíthatnánk a játékokat a játékosok száma, a velük eltölthető idő, vagy az alapján, hogy melyik játékfajta mennyibe kerül.

			Single playertől az MMO-ig

			– Ha jól sejtem, a játékosok száma szerint nem túl bonyolult a felosztás: vagy egy, vagy több játékos játszhatja a játékot.

			– Valójában ennél árnyaltabb a kép. Úgy is mondhatnánk, hogy a játékosok száma szerint a videójátékok világa nem kétpólusú, hanem inkább egy skála mentén képzelhető el, amely az egyfős játékoktól, amiket kimondottan egy játékosra terveztek, az interneten keresztül végtelen számú játékost bekapcsolni képes, úgynevezett MMO (massively multiplayer online game) játékokig terjed. Kezdetben a legtöbb játékot egy készülékre tervezték, ám azon belül az egy játékosra tervezett „single player” mód mellett gyakran volt lehetőség arra is, hogy ugyanazon a készüléken (például számítógépen) két játékos játszhasson együtt vagy egymás ellen.

			– Szerinted melyik a jó: az egy- vagy a többfős? Pontosabban melyik miért jó?

			– Míg az egyfős játékok teret adnak az egyéni játékfolyamatnak, tempónak, kísérletezésnek, egy másik emberrel együtt vagy egymás ellen játszva természetéből adódóan színesebb lehet a játék, hiszen a másik személyisége, a játék közbeni dialógus, az együttműködés vagy versengés izgalma mind hozzáadódik a játék élményéhez.

			Az internetkorszak előtt több játékos bekapcsolásának lehetősége erősen korlátozott volt, hiszen csak olyasvalakivel tudtunk együtt játszani, akivel egy térben tartózkodtunk, és egy készüléken osztozva vagy több számítógépet kábellel összekötve játszhattunk kooperatív vagy kompetitív módon. Sok 2000 előtt született gamer őriz szívmelengető emlékeket arról, hogy milyen jó volt így játszani. Az ilyen közös játék mindig nagy eseménynek számított, mert a játékosoknak egy helyre kellett összegyűlniük és odaszállítaniuk hozzá a gépeiket. Ez igazi csapatmunka volt. Képzeld el, hogy a játékosok kézben cipelték a nagy CRT monitort és a számítógépházat egyikőjük otthonába, nemritkán szülői fuvarral, plusz a vendéglátó anyukája főzött nekik egy nagy adag házi kosztot, hogy bírják a csatát, ennek esetleges hiányában pedig gyakran hívogatták a pizzafutárt. Egy esemény volt. Ma leülsz a gép elé, és online tudsz játszani másokkal. Pedig csak pár év telt el.

			– Pár év, de úgy hangzik, mintha visszaléptünk volna a digitális őskorba…

			– Hőskorba. Azóta felpörgött a digitális evolúció, és az internet lehetővé tette, hogy akár tőlünk több ezer kilométerre lévő emberekkel játszunk együtt, és ezzel az egy digitális térben mozogni tudó játékosok száma is megugrott. A fejlesztők hamar elkezdtek kimondottan erre a célra játékokat fejleszteni, amik az esetek nagy részében jellemzően ugyan kevesebb történeti tartalmat hordoznak, pályáik viszont hatalmas játszóterekre, arénákra emlékeztetnek, ahol összemérhetjük ügyességünket a többi játékossal egyénenként, párokban vagy csapatokba szerveződve. A multiplayer fő műfajai a MOBA, a Battle Royale és az MMO.

			MOBA

			A MOBA a „multiplayer online battle arena” kifejezés rövidítése. A valós idejű stratégiai játékokból nőtte ki magát, és olyan gamereknek szánják, akik nem akarnak nyersanyagok gyűjtésével vagy egy hadsereg felépítésével foglalkozni, helyette a gyorsabb, taktikai játékokat részesítik előnyben, amikben nagy csapatok vezérlése helyett egy speciális karaktert irányítanak. Ez a karakter vagy hős jellemzően támadó, védelmező vagy gyógyító/support (támogató) minőségben működik. A meccsek általában két csapat között zajlanak, és a cél elpusztítani a másik csapat bázisát, amit automatizált egységek és lövegtornyok védenek, közben pedig megvédeni a saját bázist. Leghíresebb képviselője ma a Defense of the Ancients 2, röviden DOTA2, illetve a League of Legends, röviden LOL. Mindkettő népszerű e-sport játék.

			Battle Royale

			Megvan Az éhezők viadala, a Battle Royale film vagy esetleg a Hegylakó? A szlogen akár ugyanaz lehetne: „végül csak egy maradhat”. Az utóbbi években a Battle Royale műfaj két leghíresebb képviselője a PUBG és a Fortnite, amikben 100 játékost dobnak le egy pályára, amiből egy győztes lesz. A kör elején fontos a fegyverkezés, amikor is a játékosok hajlamosak óvatosabban játszani és elkerülni a veszélyes összecsapásokat, hiszen csak egy életük van, és ha megölik őket, akkor számukra vége a játéknak. A játék előrehaladtával azonban a pálya, ami kezdetben méretes volt, elkezd zsugorodni, ezzel elkerülhetetlen konfrontációra kényszerítve a játékosokat, és az ügyességükön és a szerencséjükön múlik, hogy végül ki marad talpon. A kompetitív műfajok kedvelői számára sajátosan addiktív lehet.

			MMO

			Az MMO (massively multiplayer online game) műfaj legfőbb jellemzője, hogy a játék világa tőlünk, gamerektől függetlenül létezik. Szemben egy single player játékkal, ami ha kikapcsoljuk, megáll, és pont onnan folytathatjuk, ahol abbahagytuk, vagy egy meccs alapú multiplayer játékkal, ami akkor kezdődik, amikor a játékosok egyszerre belépnek annak terébe, az MMO-nál napi 24 órában, a hét minden napján zajlanak az események annak köszönhetően, hogy rendkívül sok játékos tartózkodhat egyazon játékban egy időben. Ez a szám a több száztól akár a több millióig terjedhet. Az MMO gyakran böngészőn működik, általában az üzemeltető szerverein játszhatnak és kerülhetnek kapcsolatba egymással a játékosok, ráadásul nemcsak kooperatív vagy kompetitív módon, hanem úgynevezett virtuális gazdaságban is, amiben a virtuális térben szerzett virtuális valutával virtuális tárgyakat, felszerelést, fegyvert stb. adhatnak-vehetnek egymás között a játékosok, illetve valódi pénzen vehetnek virtuális javakat (erről még szó lesz a videójátékok ára kapcsán).

			Az MMO-nak több típusa is létezik. Vannak MMO stratégiai játékok, azon belül is valós idejű, azaz MMORTS (massively multiplayer online real-time strategy game), illetve körökre osztott, nagyon sok játékossal játszott online stratégiai játékok, azaz MMOTBS (massively multiplayer online turn based strategy game). Ez utóbbiak többnyire sci-fi vagy fantasy témájú világban játszódnak, ahol a játékos egy uralkodó bőrébe bújik, és annak seregeit irányítja. Az MMOFPS (massively multiplayer online first-person shooter game) csoportja lényegében „lövöldözős” játékok MMO változatban – hogy csak egyet említsek közülük, a World War II Online anno bekerült a Guinness Rekordok Könyvébe a 300 000 négyzetkilométer nagyságú térképe miatt. A sok játékossal játszható online szerepjátékok, az úgynevezett MMORPG-k (massively multiplayer online role playing game) még tovább emelik a tétet az előzőekhez képest: erősen kidolgozott bennük a történet, a virtuális világhoz kapcsolódó háttérnarratíva, és színesek a karakterek. Leghíresebb példája máig a World of Warcraft (WoW).

			Az MMORPG fő különbsége az egy játékossal játszható szerepjátékokhoz (single player RPG) képest az, hogy abban magányos hősök vagyunk, itt pedig más játékosokkal tudunk kompetitív vagy kooperatív módon is játszani, akár csoportokba, klánokba szerveződni. A kompetitív játékmód neve a PvP, avagy a player versus player, vagyis játékos a játékos ellen mód. A harcra sor kerülhet egymás között vívott párbaj, battleground (csatatér) vagy aréna módban is, és 2 x 3, 2 x 5 fős, vagy akár nagyobb csapatok is összemérhetik az erejüket egy epikus csatában. Míg az egyfős szerepjátékokban a hős gyakran egyedül is képes megölni a sárkányt és megmenteni a világot, addig egy MMORPG-ben a nagyobb küldetések, az ellenfelek legyőzése minden esetben összefogást igényel. Ez utóbbiban a csapattársaink nem a játék által irányított karakterek (mint az egy játékosra tervezett szerepjátékokban), hanem valódi emberek, akikkel csapatokba állhatunk össze.
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			World of Warcraft: a világ legnagyobb epikus csatája

			A World of Warcraftban klánokhoz, azaz „guildekhez” csatlakozhatunk, amik tulajdonképpen játékosok egy körülhatárolt csoportját, szövetségét jelentik. És ahogy az minden valamirevaló szövetségben lenni szokott, a többi játékossal nemcsak akkor kerülhetünk kapcsolatba, amikor éppen harcban veszünk részt, hanem akár társasági életet is élhetünk velük.

			Az egy játékosra tervezett szerepjátékokhoz hasonlóan a World of Warcraftban is különféle fajok és kasztok („classok”) közül lehet választani, de a tényleges harcok során három fő szerepkörre specializálódnak a játékosok: tank, healer és damage dealer. A tank a „két lábon járó tank”, aki a harcban elsőnek lép előre, és utolsónak hagyja el a csatateret. Ilyen például a vastag páncélzattal és sok életponttal rendelkező paladin, aki magára vonja az ellenség figyelmét, és bevállalja a támadások dandárját, mert ő bírja a strapát, megvédve ezzel sokkal kevésbé páncélozott, kevesebb élettel rendelkező társait. Ez utóbbiak közé tartozik például a druida vagy a sámán  –  healer (gyógyító) karakterek –, aki gyógyító varázslatokkal igyekszik életben tartani és szükség esetén feltámasztani a tankokat és a „damage dealer” karaktereket, azokat, akiknek elsődleges célja a szörnyek leölése, mint például a közvetlen közelről veszélyes harcos vagy a távolról nyilakat lövő vadász, netán az elementáris (tüzes nyíl, villám stb.) sebzést szóró mágus karakterek. De egy karakter gyakran többféle szerep betöltésére is alkalmas lehet, például egy druida elsődlegesen ölheti a szörnyeket, egy paladin pedig elsődlegesen gyógyító minőségben is jelen lehet.

			A World of Warcraft sokkal többről szól a harcoknál. Az átlagos WoW-játékos minimum 4 órát tölt ebben a világban naponta. Ahogy az imént mondtam, nem csak a harcban kerülhetnek kapcsolatba egymással a karakterek – sokan az idejük nagy részét például más karakterekkel való beszélgetéssel töltik. Ennek a játéknak a fő vonzerejét legalább 3 dolog adja: egyrészt egy teljesen más világ, ahol az lehetsz, aki lenni akarsz, másrészt az az alapigazság, hogy minél több időt fektetünk valamibe, az annál értékesebb lesz számunkra, harmadrészt pedig az a sajátosság, hogy a játékban valódi közösségek tudnak kialakulni. Ha egy klán tagjai vagyunk, akkor abban fontos szerepünk van, és ez felelősséggel is jár. 

			Ennek kapcsán szokott például gyakran konfliktus keletkezni szülő és gyerek között, amikor a laikus szülő úgy dönt, hogy elég volt a játékból, de nem tudja, mivel is játszik a gyereke. Mert míg egy single player játéknál működhetnek ezek az opciók, az online multiplayer játékokat általában nem lehet megállítani vagy elmenteni. Ha ilyen játék közben követeljük meg, hogy hagyja abba, esetleg a szülő kikapcsolja a routert, a számítógépet stb., akkor nemcsak többórányi befektetett energia szállhat el a semmibe, de könnyen előfordulhat, hogy a gyerek a bajtársait (osztálytársakat, barátokat) hagyja éppen cserben egy csata kellős közepén. Szóval ismétlem: érdemes tisztában lenni azzal, hogy mivel játszik a gyerekünk.

			[image: ]

			Játék-idő?

			– Említetted az idői dimenziót is. Itt milyen kategóriák vannak? Előfordul, hogy a játékosok egy játékkal vég nélkül játszanak?

			– Nagyon nagy eltérések vannak a tekintetben, hogy mennyi ideig játszunk egy-egy játékkal. Ebben vannak személyes eltérések – vagyis a játékoson és az ő stílusán is múlik –, és összefügg a játékválasztással, mert értelemszerűen könnyebb olyan játékkal játszani hosszú ideig, amit erre terveztek. A játékidőt tehát a játékok típusa is nagyban befolyásolja, meghatározza.

			– Kérlek, mondj példát erre!

			– Csoportosíthatjuk a játékokat aszerint, hogy egyhuzamban mennyi ideig játszhatunk velük, illetve aszerint is, hogy általában mennyire tartósan játszunk velünk. Az Angry Birds vagy a Candy Crush nevű mobilon is játszható játékkal például a legtöbben nem órákon át, hanem egyszerre csak néhány percig játszanak egyhuzamban, viszont jelentős eltérések mutatkoznak abban, hogy valaki néhány hétig játszik velük, vagy hónapokon át.

			Ezzel szemben egy akciójátéknál nagyobb a fordulatszám, intenzívebb a tartalom, és nem lehet bárhol, bármikor játszani őket – ezért magasabb egyszerre elköltött játékidővel indulnak, cserébe a legtöbb egy játékosra tervezett játékkampány nem tart tovább 8-10 óránál. A legtöbb gamer egy-két szabad este vagy mondjuk egy hétvége alatt „elfogyasztja” az adott játékot. Amennyiben egy akciójátékban többféle karakterrel is lehet játszani, és van kedvünk kipróbálni ezeket, vagy annyira tetszett a történet és a játékmenet nyújtotta élmény, hogy többször is van kedvünk átélni, természetesen megtehetjük. A legtöbb játékos azonban nem zsinórban játssza újra meg újra ugyanazt az akciójátékot, tehát nem feltétlenül hónapokon át játszik ugyanazzal, de könnyen előfordulhat, hogy pár hónap vagy 1-2 év múlva újra elővesz egy régebbit, mondjuk mielőtt megjelenik a folytatása.

			Míg általában két kezünkön meg tudjuk számolni, hogy egy akciójáték hány óra alatt teljesíthető, addig az összetettebb virtuális világgal, komplexebb játékmenettel rendelkező – például stratégiai – játékok könnyen ennek a többszörösébe is nyúlhatnak. Az általában kidolgozottabb karakterekkel, történettel, és nem utolsósorban dialógusokkal rendelkező szerepjátékok játékideje – vagyis az, hogy mennyi idő alatt érünk a játékbeli történet végére – akár 100 óra fölé is emelkedhet. Ez nagyrészt azon múlik, hogy a játékos kizárólag a fő történeti vonalra és az ahhoz kapcsolódó küldetésekre fókuszál-e, vagy minden egyes felmerülő mellékküldetést is teljesíteni akar, fel akar fedezni minden egyes barlangot, maximális szintre akarja fejleszteni minden egyes képességét, stb.

			Az összetettebb játékoknál általában nagyobb az újrajátszhatósági érték is. Ha például első alkalommal egy makulátlan becsületű, jószívű lovagot vittünk végig a játékban, aki mindig erényesen cselekszik, és kardjával megmenti az embereket, ott bujkálhat bennünk a kisördög, és azon morfondírozhatunk, mi lenne, ha megnéznénk ugyanezt a világot egy ravasz tolvajjal, aki harc helyett kidumálja magát, vagy egy gonosz manipulátor fekete mágus karakterrel is, aki nem megmenti, hanem a szörnyek élére állva leigázza az emberiséget. 

			Ez a változatosság olyan mértékű újrajátszhatóságot ad a szerepjátékoknak, ami a többszörösére növeli a játékkal eltölthető időt. Egyik kedvencem a játékfejlesztő cégek közül, a Piranha Bytes rendszeresen olyan szerepjátékokat készít – ilyen például a Gothic, a Risen és az ELEX –, amiknél a játék korai szakaszában csatlakozni kell egy táborhoz három frakció közül, például a zsoldosokhoz, a paladinokhoz vagy a mágusokhoz, és attól kezdve a választott tábornak megfelelően másfajta felszereléssel, képességekkel és eltérő küldetésekkel játszhatjuk végig a játékot – tehát kapásból háromszor végigmehetünk a játékon, és nem lesz ugyanaz. Gyakran a küldetéseknek is többféle megoldása van, ami tovább növeli azt az időt, ameddig a játék újdonsággal szolgál.

			Míg az egyfős játékokkal általában kevesebb ideig játszunk, és legfeljebb az újrajátszás növeli meg a velük töltött időt, addig a többfős játékokba tartósabban belemerülhetünk. Ha másokkal versengve is játszhatunk egy olyan akciójátékot, aminek az egy játékossal játszott módja csak 8 óra volt, akkor ez a játék olyanná válik, mint a sakk: ettől kezdve nem az a cél, hogy egyszer végigjátsszuk, hanem az, hogy egyre jobbak legyünk benne, és így sok száz órát eltölthetünk vele. Még inkább érvényes ez a nagyobb multiplayer játékokra.

			Az előbb említett MOBA játékokkal, például a League of Legendsszel nem érdemes leülni, ha nem tudjuk az egész partit végigjátszani. Egy átlagos meccs 35-40 percet vesz igénybe karakterválasztással együtt, de többnyire nem egy kört játszanak vele, akik komolyan tolják, és nem havonta egyszer. Így néhány év alatt akár több ezer órát el lehet tölteni a játékkal.

			Hasonlóan igaz ez a nagyon sok játékosra tervezett MMO-kra, például a World of Warcraftra – ehhez sem érdemes leülnie az embernek, ha nincs rá minimum 2-3 szabad órája. Sőt! Egy igazán aktív játékos minimum egyszerre 4, de inkább 6-8 órát játszik vele, még ha nem is minden nap teszi meg. Egy ilyen játékban tehát egy átlagos FPS (first-person shooter) akciójáték játékidejét lejátszhatjuk egyetlen nap alatt, ami ennél a játéknál a teljes játékidő töredéke lesz csupán. Az, aki komolyan gondolja ezt a játékot, egyetlen karakterbe több száz órát invesztálhat, és ahogy kipróbál többféle karaktert, kiegészítőt, és interakcióba kerül a többi játékossal, akár több tízezer órára, szinte a végtelenre duzzadhat a játékra fordított idő. Évekre belemerülhet az ember egy ilyen játékba; akadnak, akik ezzel kelnek, és vele fekszenek, és a mai napig vannak játékosok, akik rendszeresen játszanak mondjuk a World of Warcrafttal a 2004-es megjelenése óta.

			Még ennél is régebb óta játsszák a kilencvenes évek végén megjelent StarCraft nevű stratégiai játékot, ami Dél-Koreában szinte nem hivatalos nemzeti sporttá vált, és hatalmas e-sportággá nőtte ki magát. De még ha egy játék nem is válik e-sporttá, vagyis nem áll be mögé multimilliós marketinggépezet, akkor is – pusztán a játékélmény végett – jelentős mennyiségű időt áldozhatunk rá. Különösen igaz ez akkor, ha megtaláljuk azt a fajta játékot, azt a társaságot, azt a játékmódot, ami leginkább összhangban van velünk.

			Játék és pénz: az ingyenestől a luxusig

			– Ami az árakat illeti, mennyire kell a pénztárcájukba nyúlniuk a gamereknek – vagy a szüleiknek?

			– Léteznek teljesen ingyenes játékok, amik nem kerülnek pénzbe. Ezek néha olyan régi játékok, amiket kedvhozás céljából adnak. Vagy ilyenek lehetnek bizonyos böngészőalapú, reklámokkal körített játékok, vagy a telefonunkra letölthető, cserébe „csak” minden adatunkhoz hozzáférést kérő játékok. Személy szerint ezeket nem tartom sokra.

			A kereskedelmi forgalomban kapható, meghatározott árú játékokért egy bizonyos összeget kell kicsengetni, ami jól körülhatárolható tartományban mozog. A kevésbé ismert, vagy kicsit régebbi játékok már 2000-3000 Ft-ért kaphatók. Az újabb, mindössze egy-két éves játékok gyakran 5000-10 000 Ft körüli összegbe kerülnek, a legújabb, nagy presztízsű játékokért pedig akár 30 000-40 000 Ft-ot is elkérnek. Ezeknél sokat spórolhatunk, ha tudunk rájuk várni egy-két évet, vagy kibírjuk a következő nagyobb – mondjuk karácsonyi – akcióig, amikor olcsóbban adják.

			Én ritkán költök egy játékra 10.000 Ft-nál többet. Jellemzően azt a taktikát követem, hogy nem akkor veszem meg a kiszemelt játékot, amikor piacra dobják, hanem várok egy kicsit, amíg lejjebb megy az ára, és esetleg kijavítják a megjelenéskor még benne lévő hibákat, vagy kiadják hozzá a tervezett kiegészítőket. Szóval általában türelmet gyakorlok… Kivétel ez alól, ha már tűkön ülve várom egy játék megjelenését, mert akkor lehet, hogy rögtön ugrok rá, amint tudok, de ez ritka. Inkább úgynevezett kívánságlistára teszem azokat, amik érdekelnek, és amikor kedvezményes lehetőség adódik, akkor veszem meg. Rendszeresen ki lehet fogni leárazásokat, csomagakciókat, olyan ajánlatokat, amikor egy csomagban több játékot vehetünk meg egy áráért. Vagy egy-két dolláros vagy eurós akciókat, és arra is bőven akad példa, hogy egy-egy játék korlátozott ideig ingyenesen letölthető, és vannak még különféle havidíjas rendszerek is, ennek lényege, hogy egy fix összegért cserébe kapsz játékokat. Itt is lehet jó dolgokat kifogni. Szóval érdemes ezekre figyelni.

			– A pár ezer forint még csak hagyján, de 30 ezret kidobni egy játékra? Ez elég erősnek hangzik.

			– Nézd, itt két dolgot érdemes megfontolni. Először is, ha ez az árkategória drágának tűnik, nem árt tisztában lenni azzal, hogy valójában távolról sem ezek a legdrágább játékok.

			– Hogyhogy? Van olyan játék, amiért ötven- vagy százezreket kell fizetni? Ezt nem hiszem el!

			– Az előbbieknél rögzített áron megkapjuk a teljes játékélményt, és ez műfajtól függően adhat 10-50, vagy akár több száz órányi játékidőt. Én nem is nagyon kezdek rövid játékokkal, a komolyabb játékok száz óra fölött kezdődnek. A top játékaimban minimum 200 órányi játékidőm van. Egy gyors számítással kijön, hogy utóbbi esetén az eddigi „legdrágább”, mondjuk 40 ezres játék kevesebb mint 200 forintra jön ki óránként. Milyen kiváló szórakozási formákat ismersz, ami ennél olcsóbb? 

			Havidíj

			Na ehhez képest külön kategóriába sorolhatók azok a játékok, amiknél nem beszerzéskor fizetünk, hanem a használat során folyamatosan. Leggyakrabban havidíjas konstrukcióban vásárolhatjuk meg a játék lehetőségét. MMORPG játékoknál gyakori volt ez az árazási modell: csak egy olcsóbb játék árát kell havonta elkölteni rá, de mint mondtam, egy ilyen játékkal akár éveken át is lehet játszani. Tehát abból a pénzből egy év alatt minimum egy tucat játékot lehetett volna venni.

			DLC-k és extrák

			A fejlesztők ráadásul arra is rájöttek, hogy a legtöbb pénzt nem a belépéskor vagy az alap szolgáltatásért lehet elkérni a játékosoktól, hanem az extra dolgokért. Egyre több játéknál bevett gyakorlat, hogy a játékot meg lehet venni egy közepes árkategóriában, de kiadnak  prémium opciókat is, ahol adnak a játék mellé úgynevezett extrákat, például egy különleges kinézetű fegyvert, extra induló erőforrásokat, aranyat stb. Az sem ritka, hogy néhány hónappal a megjelenés után dobnak piacra hozzá egy kiegészítőt, letölthető tartalmat – dlc-t (downloadable content) –, ami extra eszközöket, esetleg extra küldetéseket, történeti tartalmat nyújt egy kisebb összegért; aztán kiadnak még egyet, majd még egyet, és ha ezeket egyesével megvesszük, az eredeti játék árának többszörösét költhetjük el ezekre. 

			Vannak olyan játékok is, ahol az extra dolgokra szinte végtelen összegeket lehet eltapsolni. Különösen igaz ez az MMORPG-khez kapcsolódó valós, pénzért beszerezhető dolgokra. A ritka virtuális páncélok, fegyverek, hátasállatok stb. ára néhány száz forinttól több tízezerig terjedhet. Tehát egyetlen ilyen vásárlás alkalmával elkölthetjük egy vadiúj fix árú, úgymond drága játék árát. 

			Ugyanebbe a kategóriába tartoznak a Fortnite játék úgynevezett skinjei. A skinek többnyire esztétikai kiegészítők, amikkel egy karakter vagy eszköz külsejét lehet megváltoztatni. Ha valaki például szeretne lézerkardnak kinéző karddal hadonászni a játékban, ezer forintért megteheti; ha szeretne magának egy olyan karaktert, aki úgy fest, mint egy szamuráj, vagy Joker a Batmanből, vagy Keanu Reeves a John Wickben, akkor néhány ezer forintért azt is megteheti. A Fortnite-hoz több száz ilyen kiegészítőt létrehoztak már, mert a fejlesztők rájöttek, hogy a gyerekek megveszik ezeket.

			– Nagyon rafinált…

			Freemium

			– Hasonlóan jó bevételi forrás a játék üzemeltetőinek, ha virtuális erőforrásokat lehet pénzért megvenni. Ezen a ponton érdemes beszélni az úgynevezett freemium fogalmáról. A freemium azt jelenti, hogy a játék elkezdése ingyenes, ám az a trükk benne, hogy ahogy előrehaladunk, ki kell nyitnunk a pénztárcánkat, és egyre több pénzt kell ráfordítanunk, hogy folyamatosan játszhassunk, illetve megtartsuk a fejlődési tempót, az élvezeti értéket. Igaz, a freemium játékokat is lehet ingyen játszani: játszhatunk velük néhány percet, majd amikor a játék a fizetős részhez ér, egyszerűen lekapcsolódhatunk. Ám nem mindenki képes ilyen önmérsékletre, ráadásul nem tűnik soknak, amit kér, csak sajna a befizetett összegek többnyire nem tartós dolgokat jelentenek.

			Habár egyesek számára pénzkidobásnak tűnhet megvásárolni az egy körrel ezelőtt említett virtuális páncélt, lovat vagy skint egy játékban, ha megvettük az adott virtuális javat, akkor azt onnantól birtokoljuk, és bármikor korlátlanul használhatjuk. Ehhez képest a freemium árazási modellnél zömmel csak olyan dolgokat vehetünk meg, amit a játék során felélünk: például virtuális pénzt vagy aranyat, amit aztán rögtön el is költünk a játékban, és bár a vásárlás egy időre biztosít némi „bónuszt”, amikor elfogy, vagy lelassul, leáll a játék, vagy újabb összegeket kell belepumpálni, hogy folytathassuk. 

			Freemium Taxi

			Úgy is elképzelhetjük ezt, mint egy ingyenes taxiszolgálatot, ami öt percig jól megy, aztán lelassul 5 km/órás sebességre, még öt perc, és teljesen leáll, de ezer forintért vehetsz száz taxipontot, amit aztán beválthatsz öt perc gyors haladásra, vagy beválthatod olyan extrákra, mint az ablak fel- vagy lehúzása, a fűtés, a klíma és a rádió ki- és bekapcsolása, akkor azokat egyesével, mondjuk 30 pontért teheted meg öt-öt percre. Persze ha ezekből egynél többet szeretnél, akkor már nem lesz elég a 100 pont, de vehetsz még 100-at, vagy vehetsz 500-as, 1000-es és 10 000-es pontcsomagot is, amivel sokkal jobban jársz. Persze mindezt nem kötik előre az orrodra, jó üzletnek látszik az ingyenes taxi, és egyszerre nem tűnik soknak 1000-2000 forint az extra szolgáltatásokért, de már egy félórás taxiút végére is sokkal többe fog kerülni az egész, mint amennyibe egy rendes taxi került volna. A freemium árazású játékok nagyon hosszan, néha szinte a végtelenségig játszhatók, ami oda vezet, hogy egyes felhasználók akár a teljes fizetésüket is elkölthetik ezekre az ingyenesnek induló játékokra. Még a felnőttek sem immunisak ez alól a hatás alól, a fiatalok pedig még könnyebben bevonódhatnak, és újra meg újra rákattintanak a „kérem” és a „megveszem” gombokra.

			A pofátlanság teteje

			– Ez az árazási modell nálam már kezdi kiverni a biztosítékot.

			– Várj, van még „jobb” is. Egy hasonlóan kellemetlen, új árazási modell a zsákbamacskára emlékeztető lootbox vagy mysterybox rendszer. A koncepció még az eddigieknél is alattomosabb és pofátlanabb, mert behozza a szerencsejáték működési elvét. Ha én a korábbi modell szerint rózsaszín pónilóval akarok vágtatni a fantasy játékban, és a rózsaszín póniló skint megvehetem ötszáz forintért, az egy egyszerű és mondhatni tisztességes üzlet. Ha azonban a rózsaszín póniló skin csak egy a rengeteg, kevésbé érdekes és értékes, vagy szinte teljesen értéktelen, a „sajnáljuk, nem nyert” szintű nyeremény közül, amit megtalálhatok az 500 forintba kerülő zsákbamacskaszerű lootboxban, az azt jelenti, hogy talán ha nagyon akarom, sok ezer forint árán megnyerhetem az 500 forintos póniló skint, és közben talán nem kattanok rá a dolog addiktív természetére. Ez sokakat felháborított, és egyre többen szólaltak fel ez ellen a modell ellen a betiltását követelve, mert túlságosan hasonlít a szerencsejátékhoz, ami a gyerekekre nézve veszélyes, a nagykorú játékosok meg szimplán utálták. Szerencsére fordulni látszik a széljárás ezen a fronton, mert több botrány, néhány új törvényjavaslat és az EA (Electronic Arts) tízmillió eurós büntetése után egyre több cég inkább úgy, ahogy van, lemond erről, eltávolítja a játékaiból, vagy lényegesen megváltoztatja azt. 

			Látható tehát, hogy a videójátékok evolúciója egyrészt hihetetlen változatosságot eredményezett, másrészt viszont olyan vadhajtásokat is, amik etikailag legalábbis megkérdőjelezhetők, és a problémás használat felé terelhetik a játékost. Itt sok kérdés felmerül, és a veszélyes hajtásokat helyre kéne tenni – legalább nekünk (játékosoknak és a játékosok szüleinek), addig is, amíg a fejlesztőknek is leesik, hogy az ő érdekük is az hosszú távon, hogy mentálisan egészséges, az arányokat megtartani képes gamerek játsszák a videójátékokat. Hiszen ők tudnak évtizedeken át játékban maradni.

			(Elég) röviden a kedvenc játékaimról

			– Most, hogy ilyen részletesen végigvettük a videójátékokat, elárulod, hogy mik voltak fiatalkorodban a kedvenc játékaid?

			– Sok mindennel játszottam gyerekként, de nagyjából tízéves koromig nem játszottam rendszeresen, az ilyesmi inkább csak alkalmi esemény volt a testvéremmel vagy az unokatestvéremmel. A kilencvenes évek második felében kezdtek megjelenni azok a játékok, amik már rendszeres játékra ösztönöztek. Ilyen volt például a már említett Diablo, illetve a Starcraft, de az első, ami igazán megfogott, a Fallout 2 volt. Ez egy posztapokaliptikus szerepjáték volt, amibe teljesen belezúgtam.

			– Mi az a posztapokaliptikus? Világvége utáni?

			– Lényegében igen. A Fallout 2 egy olyan világot jelenít meg, ahol valami megnyomta a nagy újraindító „reset” gombot, és egy háború, meteor, zombi, vírus vagy más lekaszálta az emberiség nagy részét, romba döntötte az addigi világrendet, társadalmat. Nincsenek se kormányok, se törvények, és az emberiség maradékának leszármazottai primitívebb színvonalon élnek a régi világ romjain. A gyűjtögetés és vadászat a túlélés záloga. A nagyvárosok helyett visszatérnek a kisebb települések, törzsek, szekták és klánok. Gyakran nincs folyóvíz, de rendre folyik a vér. Nincs gyorskaja, de cserébe vannak emberevő szörnyek, mutánsok és kannibálok, akik ha nem vigyázol, belőled csinálnak gyorskaját.

			– Ez úgy hangzik, mint valami horror.

			– Úgy hangzik, ugye? Teljesen érthető ez a meglátás. Valószínűleg nekem is annak hangzott volna. Én is csak a megtapasztalás útján jöttem rá, hogy kedvelem a posztapokaliptikus játékvilágokat. Először csak erről a játékról áradoztam, aztán találtam még egy játékot, meg még egyet, és végül rájöttem, hogy a kedvenceim között a posztapokaliptikus szetting visszatérő motívum. Ami első ránézésre egy laikusnak, mondjuk neked, vagy például a páromnak egy sötét, baljós, kietlen, vagy egyenesen nyomasztó, lehangoló világnak hat, az nekem a remény, a szabadság és a lehetőségek földje. Megpróbálom összefoglalni a lényeget. Van az a mondás, hogy ha nincs semmid, vesztenivalód sincs. Vagy a „Ha az élet citromot ad, csinálj limonádét!”

			Kicsit ahhoz hasonlíthatnám ezeket a játékokat, mint amikor valaki a civilizációból ellátogat a vadonba, sivatagba, dzsungelbe, és ott beleszeret annak természetes varázsába. Bár tele van életveszéllyel, és hiányzik belőle a legtöbb komfort, ami ma természetes, mégis hihetetlen szabadság és elevenség van benne. Hiszem, hogy „problémáink” nagy része manapság abból ered, hogy túl könnyű az életünk. Ugyanakkor, ha nem a hűtőből veszed ki az ételt és a palackozott italodat, hanem meg kell dolgoznod azért, hogy ehess és ihass, ha napi szinten tenned kell azért, hogy életben maradj, akkor másképpen értékeled a dolgokat, másképpen tekintesz a világra és önmagadra is, nem ül rád a lét elviselhetetlen könnyűsége. 

			A posztapokaliptikus világ sajátos romantikája részben abból ered, hogy a tanult kifogások helyett a felelősség visszaszáll a mi ölünkbe, miközben a világba visszatér az ismeretlenség varázsa. A kissé kaotikus, törvények nélküli világ meg kicsit olyan, mint a vadnyugat. Van, akiből a legrosszabbat hozza elő, és van, akiből a hőst.

			Egy másik fiatalkori kedvencem volt a KOTOR, rendes nevén Star Wars: Knights of the Old Republic. Ez egy a Csillagok háborúja világában játszódó szerepjáték. Ennek világa sok szempontból ellentéte az előzőnek, hiszen sokkal inkább utópisztikus. Fényes, tiszta, optimista. A galaktikus köztársaság békéjét fenyegeti ugyan a sithek zsarnoki uralma, de nincs kétség afelől, hogy a jó fog győzni – kivéve, ha mi máshogyan döntünk.

			A kedvenceim kapcsán meg kell említenem még a Gothic 2-t, amelynek kimondottan színes, mesebeli lényekkel és varázslattal teli fantasyvilága mondhatni ellentéte az évekkel későbbi, valamilyen globális kataklizma után játszódó posztapokaliptikus ELEX-nek, vagy a Days Gone-nak. Ez a három játék esszenciájában mégis ugyanaz: adott bennük egy rossz helyzet, amiből elindulhatunk, hogy tegyünk valami jót. Abban, hogy közben merre megyünk, hogyan és mit teszünk, elég nagy szabadságunk van, de döntéseinkért száz százalékban mi vagyunk felelősek.
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			Ne várj készen kapott megoldást!

			A kedvenc játékaimra jellemző, hogy gyakran sokféle út áll előttem, és többféle megoldás létezik egy problémára.

			Az imént említett Gothic 2-ben például az első fő küldetés egyszerű: szólni a Khorinis városában tartózkodó paladinoknak, hogy visszatértek a sárkányok. Ez egyszerű feladatnak tűnik, de a város kapujához érve az őr rögtön megállít, hogy ő bizony nem enged be akárkit, mondván: „van elég söpredék a városban”. Ebben a helyzetben legalább hat-hétféle módon be lehet jutni a városba. Először azt hittem, hogy csak egyféleképpen, aztán kellemes meglepetés ért, amikor találtam még egyet, aztán még egyet.

			Például a közeli farmon munkáért cserébe szerezhetünk egy munkaruhát, amivel földművesnek adhatjuk ki magunkat (1). Vagy alkut köthetünk egy gyanús útszéli kereskedővel, aki a kedvünkért „elhagyja” a kereskedői igazolólevelét, és ezzel bejuthatunk, de később egy szívességgel tartozunk majd neki (2). Egy régi barátunkkal, Lesterrel találkozva megtudhatjuk, hogy ha összegyűjtünk némi gyógynövényt, akkor a kapunál a városi alkimistára hivatkozva bejuthatunk (3). Ha ravaszabb kedvünkben vagyunk, elcsalhatjuk a kaputól az őrt (4), vagy éppen odacsalhatunk egy-két állatot az erdőből, ami kellőképpen lefoglalja őt, és így besétálhatunk (5). Ha előbb felfedezőútra indulunk, és másfelé teljesítünk egy-két küldetést, akkor száz aranyért cserébe beenged (6), ha pedig ennél is több pénzt fel tudunk hajtani, esetleg rongyos öltözet helyett egy értékesebb vértezetben érkezünk, akkor ránézésre beenged (7). Egyébként be is osonhatunk mellette (8), egy ponton átmászhatunk a város falán (9), esetleg beúszhatunk a kikötő felől is (10), és amúgy a városnak van egy második bejárata is, ahol az őr barátságosabb, és egyszerűen átenged (11).

			Lenyűgözött ez a kreatív játéktér, ahol ennyiféle megoldással megközelíthettek egy problémát. Kellőképpen messze volt az „add meg a helyes választ” típusú iskolai modelltől. Még évekkel később is tudtam új megoldásokat felfedezni erre a kihívásra, sőt, miközben próbáltam most fejben összeszámolni őket, eszembe jutott még néhány, amire sosem gondoltam. Ez a fajta játéktér nagyon jó táptalaja, gyakorlóterepe volt számomra a kreatív kísérletezésnek. Ez egyrészt nagyon jót tett nekem, segített a mentális egészségem megőrzésében, másrészt az így pallérozott készségeimet ma is nagyon szeretem a munkám során kamatoztatni. Később ezt még kifejtem.
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			– A bemutatkozásban is említetted, hogy máig gamer vagy. Azóta változott bármit az ízlésed?

			– A posztapokaliptikus műfaj kedvelése megmaradt. A könyv írása közben néztem rá, hogy az elmúlt években legtöbbet játszott 10 játékból 6, a top 5-ből 4 ilyen. Ugyanakkor gyerekként szinte mindennel játszottam, ami elérhető volt, ma ez lehetetlen lenne. Nem csak azért, mert a munka és a család mellett kevesebb időt szánok játékra, hanem a korábban említett megnövekedett játékforgalom miatt is. Nagyon fontos ma nekem, hogy egy játéknak mennyi lelke van. Úgy értem, egy amolyan +1 játékbesorolási kategória lehetne, hogy kik készítik. Minél nagyobb multimilliárdos cég készíti, annál biztosabb, hogy hatalmas csapat (például marketinggépezet) áll mögötte, ergo a gamervilágban mindenki értesül a legújabb EA, Blizzard vagy Ubisoft játékokról, ugyanakkor ezek gyakran számomra laposak, mert ők valahogy jobban sablonok szerint dolgoznak, biztosra mennek, csak a nagyközönségre céloznak, miközben minimális energiabefektetéssel igyekeznek maximális profitot termelni, stb. Ezzel szemben a kisebb stúdiók alkotásai gyakran teljesen a radar alatt maradnak, cserébe legalább időnként egyedibbek, merészebbek, újítóbbak, és nehéz megmondani, hogy pontosan mitől, de hangulatosabbak. Ma a kedvenc játékaim gyakran a kevésbé ismert kategóriából kerülnek ki, mert bár mindenki hallott, és a legtöbb játékos csalódott a már multigépezet által kiköpött Fallout 76-ban, kevesen tudnak róla, és még kevesebben játszottak mondjuk az Atom RPG-vel vagy a Mars Warlogsszal. 

			Visszatekintve, a kedvenc játékaim gyakran szerelemprojektként készültek, akár egy egészen kicsi, maroknyi csapat alkotásaként, cserébe a történeten, a játék világán, az egész játékon érződik, hogy szívvel készült, átjön rajta egyfajta „kézzel készült” jelleg; az, hogy nem egy gép dobta ki. Olyasmi ez, mint a különbség a bolti változat és az anyukád házi süteménye között.

			Habár nagyon hosszan tudnék még mesélni a kedvenc játékaimról, és arról, miért voltak ezek különlegesek és értékesek, mivel bűvöltek el, ellenállok most ennek a kísértésnek. Menjünk tovább következő témánkra, ami elsőre talán meglepőnek tűnhet: hogyan fejlesztik a videójátékok a moralitást.

			Talán így, hogy betekintést nyertél a videójátékok belső világába, nem is tűnik már olyan furcsának az állítás, miszerint a videójátékok fejlesztően hathatnak az erkölcsi és az etikai érzékre.

			

			
				
					3	Lassú, buta szörny, lásd Shrek.

				

				
					4	A spin-off a filmek és a videójátékok világában bevett kifejezés, és egy sikeres alkotás leágazását, mellékágát jelenti. Ilyen spin-off például a Jóbarátok televíziós sorozat után készült Joey sorozat, ami az eredeti alkotás egyik karakterének történetét viszi tovább, vagy a Breaking Bad (magyar címe: Totál szívás) sorozat után készült Better Call Saul sorozat, ami az egyik karakter előéletét viszi filmre.

				

			

		

	
		
			4. A jó vagy a rossz oldalra állsz? 
Morális dilemmák a videójátékokban

			– Igaz az állítás, miszerint úgy működünk a játékban, ahogyan az életben?

			– Igaz is, meg nem is. Amikor játszunk – legyen szó videójátékról, társasjátékról vagy bármi másról –, olyan spontán módon viselkedünk, mint semmilyen más helyzetben. A szocializáció során arra nevelnek minket, hogy viselkedjünk valahogyan – „normálisan”, „helyesen”, „mint egy jó gyerek”, az elvárások szerint, legyünk udvariasak, kedvesek és jó modorúak, de közben ezzel titkon hazugságra, önámításra vagy képmutatásra nevelődünk. Ennek következtében viselkedéses maszkokat veszünk fel. Játék közben azonban ezek mögül a maszkok mögül felszakadhat énünk ösztönös része, és előfordulhat, hogy megnyilvánul személyiségünk rejtett értékekkel teli oldala, vagy azon „árnyékos oldala”, amit addig nem engedtünk napvilágra kerülni. Aki ahhoz szokott, hogy könyökléssel kell mások elé kerülnie, és senkire sem számíthat, a játékban mindenkin büntetlenül átgázolhat, vagy talán saját maga számára is meglepő módon megtapasztalhatja és élvezheti egy kooperatív játék másfajta működésmódját. Aki pedig nagyon visszahúzódó, az a játékban láthatatlanná válhat, vagy esetleg kitörhetnek belőle az indulatok, a versenyszellem, az önérvényesítés élvezete, és talán még a szabályokat is megszegi a győzelem érdekében.

			– Fú! Nehéz lehet megküzdeni azzal, ha eddig a világ legjámborabb embereként tekintettem magamra, ám amikor játékra kerül a sor, átgázolok másokon.

			– Ellenkezőleg. Ezt nagyon tudjuk élvezni. A különböző morális attitűdök gyakorlásával pont hogy pallérozódik a morális érzékünk, hiszen kitekintünk a szokásos maszkunk mögül, és saját döntéseket hozunk. Ezután a való életben is könnyebb lesz azt mondani, hogy nem fogunk megfelelni minden elvárásnak, nem tettetjük magunkat másmilyennek, mint amilyenek vagyunk.

			A játékban sok morális kérdést vet fel, hogy milyen szerepbe bújunk, milyen működésmódot teszünk magunkévá. Segíthetünk is másoknak, de manipulálhatunk is másokat, sőt esetleg kifejezetten árthatunk a többieknek. A viselkedésünknek közvetlen következménye van a játék menetére nézve, a karakterlapunk követi, hogy az aktuális rendszer szerint a fény vagy a sötétség, a jó vagy a rossz karma, az emberségesség vagy a rideg kegyetlenség irányába haladunk. Ez később nem várt következményekkel járhat, akár a játék végkifejletére is hatással lehet.

			– De egy jó ügyért mindent meg kell tenni a játékban, ahogy a való életben is, nem igaz?

			– Bármilyen nemes is legyen a fő célunk a játékban, nem mindegy, hogy közben milyen emberré, karakterré válunk; ha nem vigyázunk, a történet végére rosszabbá is válhatunk, mint az eredeti főgonosz lény, probléma, fenyegetés, aminek az elpusztítására, megoldására vagy megállítására indultunk. Hasonlóra történelmi példákat is láttunk, tehát úgy fest, ez az életben is igaz. Ahogy a KOTOR-ban mondja Dorak mester:

			„Revan története arra tanít, hogy még a legnagyobb jedik is elcsábulhatnak a sötét oldalra. Mindig éberen kell őrködnöd a benned rejlő gonoszsággal szemben.”

			Ellentétben tehát azzal a sztereotípiával, hogy a játékokban csak agyatlan öldöklés zajlik, és semminek sincs következménye, az én kedvenc játékaim komoly morális leckéket hordoztak.

			Egyetlen nagy döntés, vagy több döntés láncolata?

			– Egyes videójátékokban – ilyen a már említett Fallout és a KOTOR is – jó- vagy rosszpontokat gyűjthetünk, ám ettől függetlenül a játék egy kritikus pontján lehetőségünk van dönteni arról, hogy a jó vagy a rossz moralitású utat választjuk. Tény ugyanakkor, hogy az, aki addig a pontig mindenkit kihasznált, esetleg élvezettel okozott fájdalmat az ártatlanoknak, nem valószínű, hogy nemet mond a neki felajánlott korlátlan hatalomra, és helyette hirtelen az önzetlenség és az önfeláldozás útjára lép; hasonlóképpen az, aki addig a makulátlan jóság és béke tetteit képviselte, nem fogja hirtelen örömmel feláldozni vagy élvezettel leölni a csapattársait, hogy beteljesíthesse a semmiből jött világuralmi ambícióit. De a lehetőség adott. Ezen a kritikus ponton dönthetünk úgy, hogy a korábbi mintát követjük, és beteljesítjük azt; de egy nagy pálfordulással dönthetünk az ellenkezője mellett is.

			– De ez ritkán ilyen egyszerű.

			– Persze. Annak eldöntése, hogy melyik oldalra állunk, a való életben sem egyetlen döntés, sőt sokszor nem is tudatos döntés ez. Inkább sok kisebb választás, ami a következményeivel együtt formálja a személyiséget. A játékban sem mindig az történik, hogy egyetlen nagy epikus döntés nyomán tisztán elválik egymástól a jó és a rossz út – ehelyett sok esetben döntések folyamata visz a végkifejletig. Az eredeti asztali szerepjátékból kinőtt Vampire: the Masquerade Redemption például egy különleges utat adott a játékosainak. A történet kezdetén egy kissé talán túlságosan is lelkes keresztes lovag karakterével indulunk a küldetésre, aki számára a világ fekete és fehér. A lényeg: a jóság nevében a rosszakat el kell pusztítani. Ez a megingathatatlannak tűnő moralitás kerül megkérdőjelezésre, amikor a lovag és az őt sebeiből meggyógyító apáca egymásba szeretnek. Az ilyesmi tiltott dolog, értékrendjük szerint ők nem lehetnek együtt. A szerelem felrázza a kőbe vésettnek hitt morális szabályokat, majd minden a feje tetejére áll, amikor bátor hőstettei miatt felfigyel a lovagra az egyik helyi titkos vámpírklán vezetője, és vámpírrá teszi. Ezzel a lovag saját korábbi morális kódexe szerint átkerül a rossz oldalra. Immáron kárhozottá vált, akinek a puszta léte is istenkáromlás. Innen indul az igazi történet. A lovag szembesül azzal, hogy az éj lényei között is vannak empatikusak és könyörtelenek. Vannak igazi szörnyetegek közöttük, és olyanok is, akik kimondottan védik az embereket – ő maga is egy ilyen klánban találja magát, ahol figyelmeztetik, hogy bár ennie kell, soha ne öljön ártatlanokat, mert akkor elveszíti maradék emberségének egy darabját, márpedig egyedül az tartja féken a benne lévő bestiát. A lovag ráébred, hogy így is tehet jót. A moralitás új iránytűt, és így új mércét kap számára: a „rosszak” elpusztítása mellett az ártatlanok védelme kerül(het) előtérbe. A moralitás személyes mérőfoka pedig az ő maradék embersége. Ha a játékos döntései nyomán a lovag emberségét sutba vágja, az önzés útjára lép, és elkezd ártatlanokat ölni, akkor fokozatosan szörnyeteggé válik; míg ha megőrzi jószívűségét, akkor az ártatlanokat óvó, empatikus, heroikus döntésekkel együttérzőbbé és „emberibbé” is válhat, mint amilyen keresztes lovagként valaha volt. A játék során a döntéseink sorozata nyomán alakul hősünk az egyik vagy a másik irányba, és a játék végén ez határozza meg a végkifejletet. Nincs sehol egy nagy epikus döntés, cserébe döntéseink sorozata által szembesülünk végül a 3 féle befejezés egyikével. 

			Megesik, hogy a valóságban is ez történik. Mire egy adott helyzetbe kerülünk, a helyzetben mutatott viselkedésünkkel kapcsolatos döntésünket talán már meghoztuk korábban, csak nem tudtunk róla. Minél többször döntünk valami mellett, annál inkább azzá válunk. Ahhoz, hogy ebben tudatosak lehessünk, elengedhetetlen az önismeret és a kísérletezés. A videójátékok ezt olyan szempontokkal és morális dilemmákkal segíthetik, mint korábban a filmek, regények, színdarabok. Annyi extrával, hogy míg azok lineárisak, előre megírtak voltak, addig itt a mi döntéseinken múlik, amin újrajátszással akár változtathatunk is. Plusz itt még inkább eggyé válhatunk a főszereplővel, mi dönthetünk, és kilépve a hétköznapi életünkből, megtapasztalhatunk akár különböző utakat, s elgondolkodhatunk rajtuk.

			– Nagy igazság, hogy a döntéseink formálják az életünk alakulását, és az életünk minősége tükrözi azt is, milyen döntéseket hoztunk.

			– Ez pontosan így van, és a videójáték-fejlesztők ezt a tapasztalatot is beépítik a játékokba. A legegyszerűbb az, amikor – mint az eddigi példáinknál – a döntések csak a történet kimenetelére, esetleg a karakterünk kinézetére vannak hatással. Mint a Fable játékokban, ahol a gonosz karakter szarvakat, míg a jó glóriát kap, stb. Egyes játékoknál azonban a készítők kifejezetten törekedtek arra, hogy jobban átérezzük a döntéseink súlyát azáltal, hogy a döntésünk közvetlen hatással van a játékminőségre, például a játék nehézségére. A legtöbb játék természetéből adódóan egyre nehezebb lesz, ahogy előrehaladunk benne – de mi van akkor, ha a döntéseink hatással vannak erre?

			Vegyük például a BioShock vagy a Vampyr videójátékot, amiben számos ponton dönthetünk úgy, hogy egy ártatlan életet kioltunk, ezzel táplálva saját erőnket és képességeinket. Ha ezt az utat választjuk, akkor a játék sokkal könnyebb lesz. Ugyanakkor, ha úgy akarjuk végigjátszani a játékot, hogy nem bántunk ártatlanokat, akkor a játék jelentősen nehezebb lesz, így a saját bőrünkön érezhetjük át, mennyire nehéz jónak lenni. Ez szép kis dilemma, nem igaz? Az eddigi példákban a morális döntés viszonylag egyszerű volt, mert mindig tudni lehetett, hogy mi a „jó” és mi a „rossz”, még ha ezt másképp is nevezték az adott játékban. De mi van akkor, ha ennél bonyolultabb a képlet? Mint az életben általában.

			Amikor rossznak lenni jó

			– Beszéljünk egy kicsit arról, amit az imént pedzegettél: amikor rossznak lenni jó. De most komolyan, mi ebben az élvezet?

			– Bármilyen meglepő, nemcsak az lehet élvezetes egy videójátékban, amikor egy jólelkű hőssel végigviszünk egy küldetést egy jó ügy érdekében, hanem az is – és legalább ennyire –, ha átengedjük magunkat a rosszalkodásnak. Fontos néha rossznak lenni, akkor is (és talán különösen akkor), ha egyébként törekszünk arra, hogy jók legyünk. Néha pont egy kis rosszalkodás segít megelőzni, hogy idővel belebetegedjünk a lenyelt indulatokba – ez utóbbinak szélsőséges példája Kosztolányi Édes Annája.

			Vannak játékok, ahol egy-egy pálya erejéig belebújhatunk a főgonosz bőrébe, máskor egész játékokat fűznek fel a hatalommámor vagy a pusztítás és a gátlástalan gonoszkodás élvezetére. Igaz, ez utóbbiak többnyire nem veszik túl komolyan magukat, és inkább egy jó adag humorral keverve vezetnek be a korlátlan hatalom világába, nemegyszer megnevettetve közben. Ezek közé tartozik például az Overlord, vagy a régi Dungeon Keeper játékok, a Stubbs the Zombie, amiben egy zombi, vagy pedig a Destroy All Humans, amiben az emberiséget leigázni akaró földönkívüli bőrébe bújhatunk; de ha valaki evilágibb karaktert szeretne, a Maneater című alkotásban a klasszikus cápafilmeket idéző, megállíthatatlan szupercápa lesz a mi karakterünk. Más, árnyaltabb játékokban nem kötelező, de opció a gonoszkodás.

			– Kérlek, nézzünk egy konkrét példát arra, amikor a játékban olyanok vagyunk, amilyenek a valóságban nem vagyunk!

			– Egyik személyes kedvencem az összetett moralitású játékok közül a kevésbé ismert Pathfinder: Kingmaker. Ebben a moralitás szintén nem bináris, két dimenzió mentén realizálódik, hanem kilencféle viselkedés, hozzáállás közül választhatunk szinte folyamatosan. Ami két dimenzió találkozásából születik. Az egyik a lawful-chaotic, vagyis a rend és a káosz dimenziója, a másik a good-evil, vagyis a klasszikus értelemben vett emberi jó és rossz. Az első tengely a törvényekhez, szabályokhoz, tradíciókhoz, aktuális hatalmi rendhez való hozzáállást jelenti, a második tengely inkább az emberi viszonyulásokban értelmezhető, mint az önzetlenség, a jóindulat, vagy épp az ellenkezőjük. Mindkét tengelyen elmozdulhatunk egyik vagy másik irányba, és lehetünk teljesen semlegesek is.

			Nézzünk a több száz meghozandó döntés közül egy elméleti példát arra, hogy ugyanabban a helyzetben hogyan cselekedhetünk egyik vagy másik szerint a kilenc viselkedés közül a videójátékban! Tegyük fel, hogy az éjszakában lopáson kapunk egy gyereket.

			
					Törvényes jó: megpróbáljuk jó útra terelni, és rávenni, hogy vigye vissza, amit elvett, és ne lopjon többet.

					Semleges jó: elengedjük. Adunk neki egy kis pénzt, vagy máshogy segítünk neki, hogy ne kelljen lopnia.

					Kaotikus jó: segítünk neki elmenekülni, és adunk egy-két tippet, hogyan lopjon, hogyan terelje el üldözői figyelmét, hogy legközelebb ne kapják el.

					Törvényes semleges: a törvény szerint járunk el. 

					Semleges-semleges: továbbsétálunk, és úgy teszünk, mintha nem láttunk volna semmit.

					Kaotikus semleges: mosolyogva továbbsétálunk, esetleg rákacsintunk a gyerekre, vagy azt tesszük, amihez épp kedvünk van.

					Törvényes gonosz: a törvény teljes szigorával sújtunk le. Akár szó szerint, amennyiben a lopásért mondjuk kézlevágás jár. Ebből egy életre megtanulja.

					Semleges gonosz: „Mit loptál?” – kérdezzük a gyerektől. Ha értékes, amit lopott, akkor elvesszük tőle. Ha nem az, akkor feladjuk őt az őrségnek, de csak ha van jutalom, és a mi fejünkön épp nincs vérdíj. 

					Kaotikus gonosz: attól függően, hogy épp a kapzsiságunk és a gyűlöletünk, vagy a káosz és a pusztítás iránti vágyunk nyer, például azt javasolhatjuk a gyereknek, hogy gyújtsa fel az épületet, hogy ne maradjon utána nyom, esetleg mi magunk gyújtjuk fel, csak úgy a saját „örömünkre”.

			

			Lehet ugyan személyes elképzelésünk arról, hogy egy ilyen helyzetben valójában hogyan viselkednénk, de amikor belekerülünk ebbe a helyzetbe a játékban, akár olyan karaktert játszunk, amilyenek vagyunk, akár ennek az ellenkezőjét (olyat, amilyenek nem vagyunk), esetleg olyat, amilyenek lenni szeretnénk, meglepő impulzusok törhetnek elő belőlünk, főleg, amikor megtudjuk, hogy:

			
					a gyerek az éhező testvéreinek lopott kenyeret, vagy

					a gyereket kényszerítik arra, hogy lopjon, és megverik, ha nem visz semmit, vagy

					a gyerek pont attól a kereskedőtől lopott, aki nemrég átvert minket, selejtet adott el nekünk, majd letagadta, vagy

					ismerjük a gyereket vagy a szüleit, stb.

			

			A játék intenzív érzéseket és reakciókat válthat ki belőlünk, és ebben a helyzetben azzal is szembesülhetünk, hogy talán mégsem olyanok vagyunk, mint amilyennek hittük magunkat. Ezt a felismerést segíti az is, hogy a játékban van tere annak, hogy újfajta reakciókat és viselkedéseket is kipróbáljunk. Gondolj csak bele, az életben hány olyan szituáció volt, amire lehet, hogy már két perccel később is úgy tekintesz vissza, hogy „ha visszamehetnél, másképp csinálnád”? De erre általában nincs lehetőségünk, nem tudunk szembesülni vele, hogy egyik vagy másik döntés milyen lett volna. Belemerülni egy ilyen videójátékba ezért rengeteg meglepetéssel és tanulsággal szolgálhat arról, kik és milyenek is vagyunk tulajdonképpen.

			Mások szemén át

			– A pszichológusok szerint magunkat mások tükrében látjuk meg. Megjelenik ez az alapelv a videójátékokban is?

			– A Dragon Age játékokban például a karakterünk milyensége és moralitása csapattársaink értékrendszerén keresztül méretik meg, az pedig azon keresztül nyilvánul meg, ahogyan ők reagálnak ránk, a szavainkra, tetteinkre, azok hiányára stb. Személyiségük, neveltetésük tükrében értékelik tetteinket, gyakran eltérő módon, hiszen máshogyan áll egy helyzethez a szigorú etikai kódexű harcos, a humanista gyógyító, vagy épp az opportunista boszorkány. Ha találkozunk egy sérült katonával, aki egy csatából menekült el, a harcos sorsára hagyná a dezertőrt, míg a humanista gyógyító hivatásából adódóan segíteni szeretne neki, az öncélú opportunista boszorkány pedig csak azt nézi, profitálunk-e valamit a helyzetből, például a segítségért előtte kérünk-e, vagy utólag elfogadunk-e jutalmat. A véleményüket nem kötik mindig előre az orrunkra, de utólag rendre kifejezik tetszésüket vagy nemtetszésüket, vagy legalábbis a játék tájékoztat minket. A moralitás itt magukban a karakterekben rejlik, illetve a hozzánk való viszonyulásukban. Ha sok olyasmit teszünk, ami ütközik az értékrendjükkel, akkor faképnél hagyhatnak vagy elárulhatnak minket, ha pedig a tetteinken keresztül közel éreznek magukhoz, akkor tűzön-vízen át követnek, igaz baráttá, vagy akár romantikus partnerré is válhatnak. De nem tudunk mindenkinek a kedvére tenni.

			Ez összetett

			A való életben sem tudunk mindenkinek megfelelni, és nem követhetjük egyszerre mindenki értékrendjét. Talán épp azért, mert ezzel a dilemmával a való életben is szembesülünk, az imént bemutatott működésmód több játékban is megjelenik, sok esetben még magasabb szinten. A Fallout franchise New Vegas című részében például számos helyzetben elég egyértelmű, hogy az, amit teszünk, nem fog mindenkinek tetszeni. Amikor az egyik csoport X, a másik Y dolgot kér tőlünk ugyanabban a helyzetben, akkor nyilvánvaló, hogy az egyik csoport érdeke nem ugyanaz, mint a másiké. Na, és adott a kérdés, hogyan cselekszünk ilyenkor, melyik csoportnak kedvezünk. Netán egyiknek sem? Továbbá nem csupán két tábor van (egy jó és egy rossz), hanem több kisebb-nagyobb csoport, eltérő érdekekkel és értékekkel – melyek közül egyik sem csak „jó” vagy csak „rossz” –, s könnyen lehet, hogy egy döntésünk két-három táborra is hatással lesz, így nagyon sokféle következménnyel kell kalkulálnunk. Ráadásul a döntéseinknek nem várt hatásai lehetnek: például a törvényesség szellemében jó ötletnek tűnhet, ha kiiktatjuk a banditák vezérét és főhadiszállását, de így az addig rendezetten működő megmaradt banditák szétszóródnak, és immáron szabadon garázdálkodva sokkal többfelé okozhatnak galibát.

			Míg sok fekete-fehér moralitású játékban a lopás, a hazugság és a manipuláció egyértelműen rossznak számít, addig ebben a játékban előfordulhat, hogy csak így tudjuk elkerülni a vérontást. Ha ragaszkodunk az egyenességhez és az igazmondáshoz, akkor például egy rabszolga megszöktetése könnyen nyílt harcba torkollhat, és a jó szándékú tettünk sok karakter életébe kerülhet. Ráadásul a játék nem tájékoztat minket azonnal, sőt az is előfordulhat, hogy döntéseink következményeivel csak jóval azután szembesülünk, hogy meghoztuk őket, így nem áll módunkban visszatölteni egy korábbi elmentést és korrigálni azokat. A New Vegasban sok ehhez hasonló helyzetbe kerülünk, amik összetett morális dilemmákat hordoznak. Ez nem mindig kellemes, de minden esetben elgondolkodtató.

			A videójátéktól az önismeretig

			– Mindaz alapján, amit az imént elmeséltél, egészen döbbenetes, hogy mennyi mindent tanulhatunk magunkról a videójátékokból. Mi kell ahhoz, hogy egy videójáték az önismeret forrásává váljon?

			– Minél inkább kimozgat minket a játék a megszokott viselkedési és gondolkodási medrünkből, vagy minél inkább elgondolkodtat minket az összetett morális dilemmáival, annál alkalmasabb az önismeretünk, morális érzékenységünk vagy tetteink következményét felmérő gondolkodásunk fejlesztésére. A játék sok mindent megmozgathat bennünk, és ez lehet kellemes vagy kellemetlen érzés, de akármilyen is legyen, egy kis odafigyeléssel a játékban megéltekből önismereti többletre tehetünk szert. Könnyen kiderülhet ugyanis, hogy mélyebb dolgok rejlenek a mögött az érzés mögött, ami a játék során keletkezett bennünk.

			– De a játék hevében nem igazán tudunk ezekről gondolkodni…

			– Szerintem akkor tudunk igazán sokat kihozni a játékokból, ha közben vagy utána teret hagyunk az önreflexiónak, az önvizsgálatnak is. Ahelyett, hogy egyik játékból belepörögnénk a másikba, megállunk, és ránézünk arra, mit is élünk meg játék közben. Nem baj, ha a játék előhozza a személyiségünk árnyoldalát, mert attól, hogy nem tudunk róla, az még bennünk van, és hatással van ránk. Ugyanakkor ha játék közben jön elő, akkor tudunk vele mit kezdeni, például fejlődni és tanulni belőle, káros következmények nélkül.

			Ezzel szemben ha valaki felnőttként szembesül először személyisége árnyékos oldalával – például azzal, hogy ő igazából szeretne meg nem érdemelt előnyökhöz jutni, ha módja nyílik rá, és szívesen megszegi a játékszabályokat ennek érdekében –, annak csúnya következményei lehetnek az élete alakulására és az emberi kapcsolataira nézve. Ám ha ezeket a belső késztetéseket fiatalabb korában valamelyest megélhette, biztonságos keretek között kísérletezhetett vele a videójáték során, és az összetett játékok virtuális világában szembesülhetett azzal, hogy ez a viselkedés milyen következményekhez vezethet, akkor felnőttként egy éles helyzetben nagyobb rálátása lesz, és talán egész máshogyan fog dönteni, mint ahogyan ezen előzetes tudás és tapasztalat hiányában döntene. Tapasztalat nélkül ugyan filozofálhatunk ezekről a kérdésekről elméletben, de csak a konkrét helyzetben jövünk rá, mi rejlik bennünk, és hogyan reagálunk. A játék optimális körülményeket nyújt ahhoz, hogy káros következmények nélkül szerezzünk erről tapasztalatokat.

			– Álljunk meg egy pillanatra! Fontos, hogy a játékban optimálisak legyenek számunkra a körülmények?

			– A tanuláshoz, tapasztaláshoz a videójátékok korábban sosem látott ideális környezetet tudnak biztosítani. Ugyanakkor ahhoz, hogy belevethessük magunkat a játék által támasztott kihívásokba, szintén jó, ha teljesülnek bizonyos körülmények. Ha bevon, megmozgat, motivál minket egy videójáték, akkor optimálisnak tekinthetjük a körülményeket. Azokat a feltételeket tekinthetjük ideálisnak, amik közt jól érezzük magunkat, kiegyensúlyozottan működünk, és létre tud jönni az áramlatélmény, vagyis a flow. Ahogy korábban már említettem, a flow-hoz az szükséges, hogy olyan feladat legyen előttünk, ami elég nagy kihívás ahhoz, hogy ne unatkozzunk közben, de nem akkorra, ami már meghaladja a képességeinket. De nem vagyunk egyformák abban, hogy ez kinek hol van.  

			Egyénileg változó, hogy ki milyen körülmények között tudja megteremteni magának az egyensúlyt. Az introvertáltakat például a társas ingerek egy idő után kifárasztják, az extrovertáltak viszont éppen ezekből nyernek energiát és feltöltődést. Egy introvertált embernek tehát sokkal kevesebb társas interakcióra van szüksége ahhoz, hogy egyensúlyba kerüljön. Míg egy extrovertált ember napi társas igénye egy introvertáltnak egy hétre is elég lehet, addig egy introvertált életmódjába kényszerítve egy extrovertált már egy hét után depressziós lenne. Többek között ezért is viselte meg jobban a Covid-pandémia a többségben lévő extrovertáltabb embereket, míg az introvertáltak sokkal később és kevésbé élték meg a bezártság kellemetlen voltát. „Ne menjek sehova? Amúgy se mentem volna.”

			– A játékban hogyan nyilvánul meg, hogy valaki extrovertált vagy introvertált?

			– A játékban ez úgy nyilvánulhat meg, hogy az introvertáltabbak gyakran inkább az egyjátékos módú játékokat választják, amikben elmélyedhetnek, vagy a több játékost bevonó videójátékokat rövidebb ideig tudják játszani, mint az extrovertáltak. De ez nem jelenti azt, hogy az előbbiek ezeket a játékokat ne élvezhetnék. Sőt! Fontos és élvezetes tapasztalás lehet számukra megélni a közösségben és a más játékosokkal való együttműködésben vagy épp versengésben rejlő erőt, de könnyen lehet, hogy ők inkább az egy játékosra tervezett játékokban érzik magukat elemükben. Igaz, nem vagyunk egyformák még mi, introvertáltak sem.

			– Az, hogy introvertált vagy, hogyan befolyásolja a játékválasztásaidat?

			– Introvertált személyiségként engem azok a játékok ragadnak magukkal, amikben belemerülhetek egy érdekes történetbe, elveszhetek egy új, izgalmas világ felfedezésében. De nemcsak megnézni akarom, milyen ez a világ, hanem interakcióba is akarok lépni vele. Imádom felfedezni a benne rejlő lehetőségeket, mélységeket, összefüggéseket, rejtélyeket, és szeretem, ha mindez egy nálam nagyobb, epikus cél szolgálatában történhet. Ugyanakkor a saját tempómban. Ha két küldetés között el akarok szöszmötölni a felszerelésem fejlesztésével, megtehetem. Egy többszereplős játék esetén ugye alkalmazkodnunk kellene egymáshoz.

			Visszanézve, hogy milyen játékokat játszottam az elmúlt években a Steam nevű videójáték-tároló rendszeren – ami webáruház és közösség is egyben –, azt látom, hogy tízből kilenc esetben fontos szerepet játszott bennük a kreativitás. Egyik sem alapvetően építős játék, mint a Minecraft, viszont például „craftolni” lehetett a játékban: ilyen volt, amikor az Atom RPG nevű posztapokaliptikus szerepjátékban páncélt tákoltam magamnak a szemétben található fémhulladékból és kiszolgált gumiabroncsból – fú, rettentően élveztem, hogy látszólag értéktelen dolgokból alkothatok valamit, és felfedezni, hogy mi mindent! Vagy például a különböző modokkal (játékosok által készített kiegészítésekkel, módosításokkal) a játék különböző aspektusait alakíthattam, optimalizálhattam, ízlésem szerint változatosabbá, színesebbé, komplexebbé vagy immerzívebbé, magával ragadóbbá tehettem, ahhoz hasonlóan, mint amikor recept nélkül főzök vagy keverek egy koktélt, és a különféle hozzávalókból igyekszem spontán összeállítani a nekem leginkább tetszetős kombinációkat. Apropó, alkimista is sokat voltam szerepjátékaimban. ☺

			A munkám számomra ugyanúgy a lehetőségek tárháza, mint a játékok világa. Ugyanazzal a lelkesedéssel vetem bele magam egy új kihívásba, mint a játékaimban. Az, ahogyan a videójátékokat játszottam, nagyban visszatükröződik abban, ahogyan kísérletezek, amilyen döntéseket hozok, ahogyan kommunikálok, és ahogyan segítek másoknak. Ha úgy vesszük, a játékaimban sok mindent előre gyakoroltam, ami manapság kapóra jön.

			– Ezzel azt mondod, hogy amit a videójátékokban megélünk, az nem marad meg a videójátékok keretei között?

			– Ha a játékok segítségével rájövünk, milyenek számunkra az optimális feltételek, ezt a tapasztalatot átvihetjük a külvilágba is. Megtapasztalhatjuk például, hogy milyen típusú helyzetekben tudjuk igazán megcsillantani a képességeinket, milyen típusú emberekkel tudunk együttműködni, milyen döntéseket hozunk, mik okoznak nehézséget, mik az erősségeink és a gyengéink, illetve mi motivál minket. Ez nemcsak arról árulkodik, hogy milyen típusú játék jó nekünk, hanem arról is, hogy milyen típusú életút és karrier való nekünk. Azt hiszem, érdemes lenne ezt a témát bővebben is kifejteni.

		

	
		
			5. A bennünk élő hős előhívása

			– Az egyik legradikálisabb állításod számomra a videójátékokról, hogy nemcsak szórakoztatnak és kikapcsolnak, hanem tanítanak is. Kifejtenéd ezt bővebben?

			– Egészséges keretek között a videójátékokon keresztül sok mindent tanulhatunk akkor is, ha nem kimondottan oktató vagy terápiás célzattal játsszuk őket. Ezt a saját példámon tudom a legjobban szemléltetni. Gyerekkoromban szenvedélyes gamer voltam, és igazság szerint most is az vagyok. Máig elkísérnek azok az élmények, amiket a kedvenc játékaimban szereztem, nemcsak emlékként, hanem a munkámban is. Egy-két évvel ezelőtt egy interjú kapcsán jöttem rá, hogy mennyire. Ott a vállalkozóvá válásról beszélgettünk, és ahogy ennek a folyamatnak a nehézségeiről és kihívásairól meséltem, arról, hogy miben áll az alkalmazottból vállalkozóvá válás, sorra ugrottak be a játékokban szerzett élmények, amik egyre inkább megerősítették bennem azt a felismerést, hogy a játékaim talán jobban felkészítettek a mai életemre, mint az iskola.

			– Hogyan és milyen szempontból?

			– Mindig is sokat játszottam úgynevezett szerepjátékokkal. Ezek sajátossága – amellett, hogy általában egy epikus történetet dolgoznak fel – az, hogy a főszereplőn kívül léteznek úgynevezett NPC-k is (nem egy játékos, hanem a szoftver által irányított karakterek – angolul: non-player character). Ezek a karakterek nem feltétlenül rosszak, többnyire nekik kell segíteni, őket lehet megmenteni, de egyébként az jellemző rájuk, hogy öntudattal nem rendelkeznek, rabjai a szerepüknek, cél és vég nélkül ugyanazt a tevékenységet ismétlik, akár ugyanazt a néhány mondatot szajkózzák. Az egyik népszerű játéksorozat, az Elder Scrolls sorozat Skyrim nevű 5. részéből az egyik visszatérő NPC-mondat azóta internetes mémként is nagy karriert futott be. A játék világában sétálva számos őrtől hallhatjuk ugyanazt: „Egyszer régen én is kalandor voltam, mint te, aztán térden talált egy nyílvessző.” Az NPC-k sorsa úgymond „meg van írva” – így nem jutnak el sehova, nem mutatnak fejlődést, és nem érnek el semmit a játékban, hacsak nincs előre megírva, vagy mi – mint hősök – nem segítünk nekik ebben. De nem lehet minden NPC-vel érdemi interakcióba lépni.

			Sajnos azt látom, hogy sokan megrekedtek, és úgy élnek a saját életükben, mint egyfajta mellékszereplő NPC. Elfelejtették, hogy mi a valódi céljuk, megfeledkeztek a belső hajtóerejükről, már rég nem hoznak valódi döntéseket, csak tapossák a hétköznapi rutinok mókuskerekét. Esetleg ismételgetik ugyanazt a néhány mondatot arról, hogy „miért nem kalandorok”, ami egy régi kudarcról, csalódásról, netán önnön kishitűségükről szól. Például:

			
					„Jó, hogy te ezt csinálod, de én nem tudnék ilyet, én ehhez kevés vagyok.”,

					„Túl fiatal vagyok.”, netán 

					„Túl öreg vagyok hozzá.”, vagy 

					„Jó lenne elérni ezt meg azt, jó lenne foglalkozni ezzel vagy azzal, de nincs időm arra, hogy…”, vagy

					„Nincs rá pénzem, hogy…”, stb.

			

			Való igaz, hogy nincs befolyásunk életünk minden tényezőjére, de ettől még nem kell úgy élnünk az életünket, ahogy egy NPC működik. Ha a hétköznapok mókuskereke, a komfortzóna és a rutincselekvés, a biztonsági játék helyett felvállaljuk a küldetésünket, akkor az NPC-minőségből felébredve mellékszereplőből életünk főszereplőjévé, saját történetünk hősévé válhatunk, és ráléphetünk a saját utunkra.

			A transzformáció

			– Ez volt neked a vállalkozóvá válás?

			– Ez valóban fontos lépés, illetve inkább folyamat volt. Alkalmazottként mindig adva volt, hogy mi a dolgom. Csak azt tehettem, és semmi mást. Se többet, se kevesebbet. Nem volt tere az egyéni kreativitásnak, újító ötleteknek, helyette meglehetősen értelmetlen bürokratikus szabályokat kellett szentségként betartani, miközben józan paraszti ésszel átlátható volt, hogy milyen alapvető hibái vannak a rendszernek, de senki se mert rajta változtatni, vagy akár ezt kimondani. Amikor én megtettem, azt tapasztaltam, hogy a rendszer és a benne lévők ellenállnak. A legtöbbeken, akikkel beszéltem, azt láttam, hogy látják és érzik, hogy nem jó, hogy így mennek a dolgok, de azt gondolják, inkább ne bolygassuk, nehogy a mi fejünkre koppintsanak érte. Na, ez nekem nagyon nem feküdt.

			Ezzel párhuzamosan nemcsak a munkahelyemen szerettem volna jobbá tenni a dolgokat. Mint korábban említettem, hobbiként, illetve munkahelyi szüneteimben foglalkoztam továbbra is a digitális pszichológiával. Szabadnapjaimon tartottam ebben a témában egy-egy előadást, szabad perceimben dolgoztam az erről szóló cikkeken, míg megérett bennem, hogy ezt én nem titokban vagy lopva szeretném csinálni.

			– Ez volt a nagy váltás pillanata?

			– Nem, ez inkább egy csendes folyamat következő lépése volt. Évek teltek el azzal, hogy magamban érleltem a döntést. Jelentős időt vett igénybe ugyanis, mire el tudtam engedni az alkalmazotti lét bűvkörét. Szüleim, nagyszüleim mind alkalmazottként élték le az életüket, jellemzően ugyanazon a munkahelyen, és a kapott intelmek között a „maradj a biztosnál” előkelő helyet foglalt el az évek során. Szóval amikor megfogalmazódott bennem, hogy váltani szeretnék, először új állás után néztem. Olyan állást kerestem, ahol azzal foglalkozhatok, amit szeretek. Na, ilyet nem találtam.

			Kellett némi idő és néhány szerencsés esemény, hogy visszataláljak a természetes mentalitásomhoz – hogy ne állást, hanem munkát keressek, ami persze a kedvenc játékaimban természetes dolog. A különbség a kettő között egyszerű: állásból sok van, jó állásból már sokkal kevesebb, az olyan állás pedig, ahol azzal foglalkozhatsz, amit szeretsz, meg is fizetik, és még teszem azt szabadidőd is marad mellette, ritka, mint a fehér holló. Ehhez képest lehetőségből rengeteg van. Ezekből a lehetőségekből kezdtem el építkezni. Elkezdtem ingyen, pusztán lelkesedésből előadásokat tartani, cikkeket írni és YouTube-videókat készíteni a kedvenc témáimban. Mindezek hatására viszont elkezdtek jönni a megkeresések. Éreztem, hogy rám fér egy kis segítség, és egy-két szerencsés véletlen folytán elkerültem a Human Hub Központhoz. Ez a startup inkubátorok mintájára igyekezett induló vállalkozásoknak segítséget nyújtani, de a humán szektorban. Itt az első alkalommal konkrét célmeghatározást kértek tőlem, és én egy másodperc gondolkodás után rávágtam: „Fél év alatt eljutni oda, hogy főállásban végezhessem azt, amit eddig hobbiként, és megéljek belőle.” Emlékszem, a határozott célomat hallva a velem szemben ülők arcán megjelent a „Hűha, ez komoly!” reakció. Fél év elteltével felmondtam a munkahelyemen. 

			Persze nem azért mondtam fel, mert eltelt a fél év, hanem mert megértem rá. A lelkesedés mellett annyi óvatossági védőhálót végig hagytam magamnak, hogy akkor mondok fel, ha már látom, hogy máshonnan is meg tudom keresni azt a pénzt, amit korábban az alkalmazotti fizetéssel. Amikor ezt biztosan láttam, akkor felmondtam. Segített a döntésben, hogy egyrészt már minden porcikám el volt szánva a váltásra, másrészt hogy a fizetésem 150 ezer volt, és nem euróban. 

			Az alkalmazottiból a vállalkozói létbe való váltás tehát nem egyetlen epikus lépés vagy esemény volt, hanem egy döntések, lépések és események sorával kísért személyes transzformáció.

			– Érdekes, majdnem olyan, mint a mesékben.

			– Van még két apró, érdekes sztorim a felmondás kapcsán, ha érdekel.

			– Naná, hogy érdekel!

			– Először is, első nekifutásra nem sikerült felmondanom. 

			– Hogyan lehet ezt elrontani? 

			– Elmesélem. Minden kérdés és dilemma sokadik átgondolása után kitűztem a napot, megírtam a felmondólevelemet, aláírtam, és elindultam, hogy beadjam az akkori főnökömnek. De nem ment. Ott álltam kezemben a papírral, amiről tudtam, hogy csak oda kell adnom, és attól kezdve hivatalos a dolog, de nem mozdult a lábam. Minden bizonnyal a szüleim intései aktiválódtak bennem abban a pillanatban, mert egy részem egészen azt érezte, hogy épp a semmibe készülök ugrani, kész öngyilkosság, amire készülök. Ilyesmi érzés lehet, amikor az ember először ugrana ki ejtőernyővel egy repülőből, és a lába megmakacsolja magát. 

			Szóval aznap sikeresen eltöltöttem ezzel az időt a műszak végéig, és mehettem haza magamon röhögve. Alkalmazottként… még egyszer utoljára. Másnap már lazán besétáltam, leadtam a papírt, megkezdve a felmondási időszakot, amit nem volt kedvem végig ott tölteni, szóval meglévő szabadnapjaimból még hamarabb megváltottam a szabadságomat. Visszatekintve nem mondanám heroikusnak, ahogy ott álltam az első nap a felmondásra készülve szinte remegő kézzel-lábbal, de az, hogy másnap megléptem, már valami újnak a kezdete volt. A fejlődési folyamat és az, hogy a félelmek ellenére mindig megtegyem a következő lépést, bátorságot igényelt – és ez az, amit heroikusnak tartok ebben a történetben. Még ha magamat nem is nevezném annak. De egyébként ez is egy gyakori félreértés szerintem, hogy az erőfeszítés, a tett az, ami heroikus, nem pedig az ember.

			– Nagyon jópofa ez a sztori! Mi a másik?

			– Nos, az új, immáron vállalkozói létben sok izgalmas kérdés foglalkoztatott. Az egyik az volt, hogyan mondjam el a szüleimnek, hogy „elhagytam a járt utat”, „otthagytam a biztos állásomat”, mondhatni „kiugrottam a biztonságot jelentő repülőből”. Végül arra jutottam, hogy nem kapkodom el. Ismerve szüleim mentalitását, hozzáállását, nekik csak egy év elteltével kezdtem el pedzegetni a vállalkozóvá válás gondolatát, illetve azt, hogy ebben az irányban tervezem folytatni az életemet. Majd amikor ennek hallatán óramű pontossággal jöttek a klasszikus „De miből fogsz megélni?”, „Mi lesz, ha nem fog menni?”, stb. kérdések, akkor széles mosollyal ejthettem el a megjegyzést, hogy az elmúlt egy évben ez nem okozott gondot. Miután a válaszom után kiheverték a pillanatnyi sokkot, felzárkóztattam őket a történetben.

			– Érthető, végül is az ő generációjuk számára ez még talán elképzelhetetlen lett volna.

			– Valószínűleg. Ők nem is buzdítottak ilyesmire soha. 

			– Abban, hogy az alkalmazotti létből a vállalkozóira válts, hogyan segített a videójáték?

			– Nem konkrétan a váltásban segített, inkább a szemléletmódban. Nem létezik felmondásszimulátor, sőt még vállalkozóvá válási szimulátort se nagyon találni szerintem sehol, de az, ahogyan a kedvenc játékaimban működtem, meglepően sok hasonlóságot mutat azzal, ahogyan vállalkozóként döntök és cselekszem. Kimondva-kimondatlanul az volt a célom, hogy a korábbihoz képest olyanná alakítsam az életemet, amilyen a kedvenc játékaim hősi útja. Erről hosszasan beszélhetnénk még, de azt szeretném leszögezni, hogy természetesen nem lesz mindenkiből sikeres vállalkozó, aki játszik, és nem is kell, hogy mindenki vállalkozóvá váljon. Mindenesetre manapság pszichológusként gyakran a klienseimnek is abban segítek, hogy így vagy úgy előrelépjenek az életükben, a munkahelyükön, vagy saját szenvedélyprojektjükben. 

			Amit az iskola nem tanított meg, de a videójátékok igen

			– Kérlek, vegyük sorra, mi mindent sajátítottál el a videójátékokból, ami az iskolában kimaradt!

			– A videójátékok arra tanítottak, hogy vállaljam a kihívásokat. A játékban önként vállalt nehézségeket oldunk meg, és még élvezzük is ezt. Ez nem jelenti azt, hogy minden problémát azonnal meg tudunk oldani. Ha a 2-es szintű karakterünkkel belefutunk egy 22-es szintű trollba, akkor képesnek kell lennünk felismerni és belátni, hogy ez most még sokkal erősebb ellenfél, és ja, van, hogy a futás vagy az elkerülés az egyetlen ideiglenes megoldás. Ugyanakkor nem menekülhetünk el végleg a kihívások elől, hiszen akkor megrekedne, értelmét veszítené a játék. Megszűnne játék lenni. Társadalmunkban az elmúlt évtizedekben sokat láttam és hallottam arról, milyen fontos a pénz, vagy a lájkok száma, de arról nem, milyen sokat számít a bátorság és a kitartás, pedig a nehézségek leküzdéséhez gyakran ez utóbbiak kellenek. Amikor játszunk, spontán módon mondunk igent a kihívásra. Ebben segít az, hogy közben bennünk lehet a „hisz ezért vagyok itt” attitűd. A való életben azonban gyakran elfelejtjük, hogy „miért is vagyunk itt”, és mivel az élet – ahogy a játék is – néha az utunkba dob olyan dolgokat, ami még túlmutat rajtunk, meg egyébként is egyre nehezebb és összetettebb lesz, fontos megtalálni a saját  „miértünket”; azt, amiért érdemes kitartani.

			Habár a játékokban is meg lehet pihenni időről időre, a legtöbb játék középpontjában a folyamatos fejlődés áll – és láss csodát, a boldog, önmegvalósító emberek és a sikeres vállalkozók is a folyamatos fejlődés szellemében élik az életüket. Sajnos az iskolában senki nem hangsúlyozta nekem a folyamatos fejlődés fontosságát – szerencse, hogy a videójátékokban ennek fontossága nagyon is hangsúlyos. Fejlődés nélkül csak kudarc és keserűség lenne az osztályrészünk. A fejlődés szellemiségében nem a rövid távú hasznot kergetjük, hanem a távlati célunk felé haladva tudunk tanulni. Nem elsősorban arra helyezzük a fókuszt, hogyan nyerjünk mindenáron, hanem arra, mit tanulhatunk akár a vereségből is. Mert abból lehet csak igazán tanulni! Nem az áll a fókuszban, hogy kényszeresen elkerüljük a hibákat, hanem az, hogy tanuljunk belőlük, és hogy többször ne kövessük el ugyanazt a hibát.

			– Ha ezeket a tanulságokat nem is, valamit csak adott neked az iskola…

			– „Non scholae sed vitae discimus.” Ezt még latinórán tanultuk, jelentése: „Nem az iskolának, hanem az életnek tanulunk” – ezt a szlogent hallják a gyerekek az ősidőktől kezdve. Ehhez képest számomra mellbevágó, hogy az iskola mennyire nem az életre készít fel. Egyszerűen nem ez a célja. Az iskola célja, hogy eljuttasson az érettségiig, hogy aztán felvegyenek egy felsőoktatási intézménybe továbbtanulni. Az írás-olvasás készségei mellett mondhatjuk, hogy ezt a célját tökéletesen teljesítette. De közben éveken át fölöslegesen nagy hangsúlyt kap a lexikális tudás, annyi mindent „tanultunk” akkor, aminek már a felére se emlékszem. Miközben a legfontosabb dolgokat máig nem tanítják szinte sehol. Annyi híres emberről tanultunk diákként az iskolában, de pszichológusként számomra hihetetlen, hogy az önismeret fontosságával nem foglalkoztunk az iskolaévek során. Bemagoltunk számos verset, megtanultuk megannyi író és költő életútját magyarórán, de a gyakorlati önkifejezés, a kommunikáció, a kulturált vita, a meggyőzés, az érvelés művészetének vajmi kevés időt szenteltünk, pedig mindezek hiánya láthatóan rengeteg fölösleges konfliktust okoz a mindennapokban.

			Ezzel szemben a kedvenc játékaimban előre gyakoroltam sok mindent, ami később hasznosnak bizonyult. A legtöbben fontos volt például a kommunikáció. Azon keresztül lehetett kiismerni a különböző karakterek személyiségét, motivációját, és sok mindent el lehetett érni általa – míg magyarórán az írott szövegeken volt a hangsúly, a játékokból megtanultam a kommunikáció fontosságát, és az érvelés, a meggyőzés adta lehetőségek sokszínűségét. 

			– Ha jól értem, szerinted az a baj az iskolarendszerrel Magyarországon, hogy ott azt várják a diákoktól, hogy magoljanak, bebiflázzák a tananyagot a megadottak szerint, az életre viszont nem készítik fel őket.

			– Többek között. Vagy azt mondanám, hogy NPC-életre készít fel az iskola. Az életben rengeteg olyan kihívás és probléma lesz, ahol nincs egy darab, ámde garantáltan jó válasz. Tudni kell önállóan gondolkodni, választani, merni kísérletezni és kitartani. A fentiekre aztán pláne nem tanít az iskola, inkább lenevel róla a kellőképpen életidegen „egy jó válasz-megoldás” hiedelmével és a hibázástól való félelem tanításával. Merthogy a hibázás után többnyire nem az erőfeszítés elismerése, hanem az elégtelen eredmény miatti megszégyenítés jön. Holott az erőfeszítés, a kitartás sok szempontból a lényeg.

			Az én utamon is voltak kudarcok, elutasítások – hohó, de még mennyi! Minden körrel – legyen szó játékról vagy az életről – egyre inkább megtanulhatjuk azt, hogy a kudarc a játék – és az élet – része. Kudarc az, amikor valami nem úgy alakul, mint szerettük volna, mondjuk mert a korábbi megoldási stratégiáink, befektetett energiánk, hozzáállásunk elégtelennek bizonyul. Ez az önérzetünknek nem kellemes érzés, de a fejlődés nem az egónkról szól – sőt, amikor valóban fejlődünk, esetleg flow-ba kerülünk, mintha összemenne, eltűnne a máskor túl nagyra felfújt egónk. Nem arról van szó, hogy ilyenkor kevesebbre tartjuk magunkat, hanem arról, hogy kevesebbet kattogunk a saját értékességünkön. Az önbizalmunk és az önbecsülésünk nem lesz kisebb ezáltal. Ellenkezőleg!

			– Tetszik az életfilozófiád, de mielőtt túl messzire kalandoznánk, áruld el, mi a hatékony kudarckezelés receptje!

			– A jó kudarckezelés záloga a kitartás és a próbálkozás. Ennyi. A siker egyik legfőbb építőköve, hogy akkor sem adjuk fel, ha ötödszörre sem sikerül, hanem új megoldást ötlünk ki, és hatodszorra is nekifutunk. Stephen King neve ismerős? Első könyvét, a Carrie-t harmincszor dobták vissza. Gondolj bele: harminc alkalommal futott neki újra és próbálta meg kiadatni, és mind a harminc kiadó visszadobta, mondván, hogy az ilyesmi nem lenne sikeres, nincs rá kereslet. Már ott tartott, hogy feladja, és a fáma szerint kidobta a kéziratot a kukába. De a felesége nem hagyta annyiban, kiszedte a kéziratot a szemetesből, és rávette Stephent, hogy próbálja meg még egyszer… A többi történelem. 

			Én a videójátékokból tanultam meg, hogy úgy érhetünk el eredményt, ha kitartóan kísérletezünk. Az, hogy tovább folytatjuk a kísérletezést a kudarcok dacára is, maga a kudarckezelés élesben. Persze az újrapróbálkozásnál fontos szem előtt tartani azt is, hogy ugyanazzal a megközelítéssel hányszor érdemes próbálkozni. Ahogy az őrület Einsteinnek tulajdonított klasszikus meghatározása kimondja: 

			„Az őrültség nem más, mint ugyanazt tenni újra és újra, és azt várni, hogy az eredmény más legyen.”

			A hatékony kudarckezeléshez szükség van kreativitásra, újító szellemre, kísérletezésre. Ha mindez megvan, nem számít, hogy hány sikertelen próbálkozás áll mögöttünk, hanem az a lényeg, hogy mit tanultunk belőle, és mivel fogunk próbálkozni a következő alkalommal. Hasznos lehet mindemellett, ha időnként félretesszük a problémát, megpihenünk, és más dolgokkal foglalkozunk – és egyszerűen hagyjuk, hogy a válasz, a megoldás megtaláljon minket. A való életben például sétálhatunk egyet, játszhatunk kicsit, mosogathatunk stb. Ha időközben nem is talál meg minket a zseniális ihlet, a szünet után akkor is újult erővel és friss szellemmel vághatunk bele ismét a feladatba.

			– Térjünk vissza az iskolához! Ha jól értettem, amit nemrég mondtál, az irodalomórák szerinted erős reformra szorulnak Magyarországon. A többi tanóráról mit gondolsz? Az ott tanultakat jobban lehet hasznosítani valamelyest?

			– Hasonló véleménnyel vagyok a többi tanóráról is. Miközben tanultunk sok száz éve halott híres művészekről, szinte semmi teret nem kapott a bennünk lévő kreativitás. A sok matematikai számítás mellett az önállóan gondolkodó, innovációval és kreativitással élő problémamegoldást is érdemes lenne tanítani, vagy mondjuk pénzgazdálkodási alapismereteket.

			Ahogy irodalomórán a nyelvet csak „passzív” formájában tanultuk (hogyan írtak megannyi verset, regényt stb. a szenvedésről), de egy szó nem esett arról, hogyan lehet a szavainkat a szenvedés elkerülésére, csökkentésére, akár testünk-lelkünk gyógyítására használni. Lásd önérvényesítés, asszertivitás, bizalomépítés, empátia, önszuggesztió stb. Történelemórán úgy tanultunk sok száz évnyi történelmet rengeteg évszámmal és eseménnyel, hogy egy percet nem foglalkoztunk azzal, hogy mit tanulhatunk mindebből. 

			– Mi értelme betéve tudni a múltat, ha semmit nem tanulunk belőle??? 

			– Mi lenne, ha lenne egy tantárgy a „hogyan ne ismételjük meg a múlt hibáit és ne irtsuk ki egymást” jeligével? Arról nem is beszélve, hogy sosem értettem, miért van annyi történelemóra, és miért nincs egyetlen „jövőóra” sem. Egy olyan óra, amin azzal foglalkozhatnánk, hogy merre tart az emberiség, mi várható – végül is erre lenne hivatott felkészíteni az iskola a gyerekeket, vagy nem? Egy olyan világra, ami akkor lesz, amikor ők már nem diákok – vagy ha ez túl megfoghatatlan és bizonytalan (mint a jövő általában), akkor egy óra arra, hogy a mai fiatal nemzedék tagjai hogyan tűzzenek ki célokat, hogyan kovácsolhatják a saját jövőjüket. Hogy hogyan hozhatják ki magukból, készségeikből és adottságaikból a legtöbbet önmaguk és az emberiség javára. 

			Bizarr lenne ennyi ismeret mellett az önismeretre, az életvezetésre is időt szánni mondjuk egy „életmódórán”? A biológia- és a földrajzórához tartozna számomra az egészséges életmód és a környezetvédelem témája. Amennyire tudom, ez utóbbiakról még mindig elég kevés szó esik a mai tantervben, pedig szintén jó alapanyagot adnának az „életmód- és „jövőórához”.

			Ahhoz, hogy mindezt megvalósítsuk, természetesen forradalmasítani kellene az oktatási rendszert, sokkal több segítséget, támogatást és szabadságot adni az elképesztően túlterhelt és bekorlátozott tanároknak, egyszersmind nagyobb teret engedni a fiataloknak is. Olyan keretrendszert kellene teremteni az oktatás számára, ami kevesebb párhuzamot mutat a börtönökével vagy az idomítással.

			– Ez az utolsó kijelentés azért elég erős. Kifejted?

			– Jól emlékszem iskolás éveimből, hogy a magatartás témakörében a jutalmazás és a büntetés eszközeivel próbáltak minket pallérozni, kordában tartani. Így idomítják az állatokat is – holott régóta látni lehet a kutatásokból, hogy ez az embereknél nem működik. Ezzel ugyanis arra tanítják a gyerekeket, hogy vagy legyenek önálló gondolkodás nélkül engedelmesek, vagy hazudjanak akár még maguknak is arról, mit látnak helyesnek vagy helytelennek, illetve hogy mik a saját szükségleteik. Ez nem felneveli a gyerekeket, hanem hatalmi alá- és fölérendelt pozíciókhoz kondicionálja őket. Az eredménye gyakran önmagukat elfojtó, boldogtalan, egész életüket alárendeltként leélő, hazugsággal, a szabályok kijátszásával nyerészkedő, másokat elnyomó, agresszív emberek, bűnözők stb. Ha a rendszer, amiben a gyerekeket az életre készítjük fel, olyan társadalmat eredményez, ahol az embereknek csak a kis része tud egészséges, sikeres, boldog életet élni, akkor ott át kellene gondolni a rendszert. Ez persze messze túlmutat az iskolákon arra, ahogy mondjuk a hatalom kérdésével vagyunk.

			A hatalmi helyzetek és az engedelmesség lélektana

			– Mik azok a kutatások, amik szerinted sokat elárulnak arról, hogyan működik az engedelmesség és a hatalom lélektana?

			– Nem tudom, ismered-e Milgram és Zimbardo munkásságát. A Zimbardo-féle börtönkísérletről biztosan hallottál. Philip Zimbardo egy olyan szociálpszichológiai kísérletet tervezett a Stanford Egyetemen, aminek keretében az egyetem alagsorában afféle börtönt rendeztek be, és önként jelentkező egyetemi hallgatókat véletlenszerűen vagy az őrök, vagy a rabok közé soroltak. Ezután az összes résztvevő beköltözött a „börtönbe”, a kutatók pedig kíváncsian várták, mi történik. A kísérlet hatodik napján – hamarabb, mint ahogy tervezték – le kellett állítani az egészet, mert annyira eldurvult a helyzet. Summa summarum, a fő következtetés és tapasztalat az volt, hogy átlagemberek bizonyos helyzetbe kerülve teljesen kifordultak önmagukból, és kimondottan kegyetlenül bántak egymással.

			A kísérletet követően dolgozta ki Zimbardo a Lucifer-elvet. A Lucifer-elv szerint ha az átlagembert „megfelelő” hatalmi helyzetbe hozzák, akkor előjön belőle a gonoszság, a kegyetlenség és az embertelen viselkedés. Ennek receptje egyszerű: végy egy abszolút hatalmi helyzetet, amiben a másik ember teljesen kiszolgáltatott, esetleg olyannyira, hogy nem is kell rá emberként tekinteni, hanem „csak” fegyencként, vagy olyasvalakiként, akivel bármit meg lehet tenni következmények és felelősségre vonás nélkül. Más kutatás is megerősítette, hogy az emberek közel kétharmada ha tudná, hogy nem fogják elkapni, simán megszegné a törvényt. Vagyis emberként hiába tekintünk magunkra morális lényként, ez jelentős részben csak illúzió.

			– Már maga a kísérlet is durva, az meg pláne, ami kiderült belőle arról, hogyan működnek az emberek. És miről szól a másik, a Milgram-kísérlet? Nem rémlik, hogy hallottam volna róla. A Zimbardo-féle több nyilvánosságot kapott.

			– Pedig egyformán fontos mindkettő. Stanley Milgram klasszikus kísérletét a második világháború utáni események ihlették, amikor tömegével védekeztek azzal a háborús bűnökkel vádolt katonák, hogy ők csak engedelmeskedtek, parancsra tették, amit tettek. A felhívásban egy „tanulási kísérletre” invitálták a résztvevőket, akik minden esetben a tanár szerepébe kerültek. Ha van tanár, akkor diáknak is lennie kell: ez esetben egy színész volt – a kísérleti alanyok, azaz a „tanárok” természetesen nem tudták, hogy a diák csak színész. A diákra a „tanár” szeme láttára egy szobában elektródákat raktak, majd pedig a „tanárt” átvitték egy másik szobába, és leültették az elektrosokkot generáló készülék elé, amin a kijelző 15 volttól indult, 275 voltnál fel volt tüntetve a „veszélyes” felirat, és egészen 450 voltig futott a műszer, ami a halálos dózis. A diáknak egy szólistát kellett megtanulnia és visszamondania. A kísérlet alatt a kísérletvezető ott állt a kísérleti alany – azaz a „tanár” – mellett, és az alábbi instrukciót adta neki: „Minden egyes hibánál adjon egy áramütést a gomb megnyomásával a diáknak, és tekerje feljebb az áramerősséget!” A másik szobában ülő színész persze szándékosan hibákat követett el, ezzel abba a helyzetbe hozva a kísérleti alanyt, hogy azt higgye, áramütést kell adnia a kísérlet érdekében. Ha valaki vonakodott, nem akarta ezt megtenni, akkor a kísérletvezető így ösztökélte:

			
					„Kérlek, folytasd!”

					„A kísérlethez folytatnod kell!”

					„Nagyon fontos, hogy folytasd!”

					„Nincs más választásod, folytatnod kell!”

			

			Ezt a kísérletet többször megismételték különböző változtatásokkal, ám hasonló eredményre jutottak. 

			– És mi lett az eredmény? 

			– Nos, a résztvevők 100%-a engedelmeskedett annyira, hogy valamennyi áramot adjon, nagy részük elment legalább 300 voltig, vagyis még a veszélyes áramerősségnél is megnyomta a gombot, 65%-uk pedig a halálos áramerősségig is elment. Ehhez pedig nem kellett más, mint hogy ott álljon mellettük egy tekintélyszemély, aki erre utasította őket, megmondva, hogy mit kell tenni, mintegy „átvállalva” a felelősséget.

			– És komolyan párhuzamot látsz azzal, ami Milgram kísérletében történt, és azzal, amit az iskolában a tanároknál tapasztaltál?

			– Bár vallom, hogy a tanáraim egytől egyig jó emberek voltak, szegényeknek kevés szabadságuk volt abban, mit és hogyan tanítsanak. Inkább láttam őket parancsot teljesítő katonáknak, mint az életre felkészítő tanítómestereimnek. 

			– Fú, ez éles kritika! Szerinted ehelyett mi lenne célravezető?

			– Lehet, de az fontos, hogy a kritikám kamaszként is mindig a rendszernek szólt, sosem a tanáraimat kritizáltam, nekik jó diákként mindig engedelmeskedtem. Ami a magatartást illeti, büntetések alkalmazása és osztályzatok egyeduralma helyett önismeretre, stressz- és konfliktuskezelésre, valamint asszertivitásra tanítanám a gyerekeket. Nyilvánvaló jelei vannak, hogy a tekintélyelvű tanári rendszer teljesen szétesőben van, és ezért nem a diákok hibásak, nem arról van szó, hogy „romlik a gyerekanyag”, ahogy egyes felnőttek fogalmaznak. Inkább arról van szó, hogy ez igazán sose működött. A mostani diákok még kevésbé fogékonyak a tekintélyelvűségre, a pedagógusokkal meg szintúgy kiszúrt a rendszer, mert nem kaptak új eszköztárat. Sok lelkes, lelkiismeretes pedagógust ismerek, aki megérdemelné a segítséget, és nem utolsósorban a megbecsülést. Általános probléma, hogy a fiatalabb generáció tagjai egyre kevésbé választják ezt a pályát. A szakmában is nőttön-nő a generációs szakadék.

			Végül, de nem utolsósorban szükség lenne egy olyan rendszerre, ahol nem minden gyereket ugyanazzal a mércével akarunk mérni és egy kaptafára formálni. Biztosan ismered a viccet, hogy az állatiskolában egymás mellett ül az elefánt, a kutya, a pingvin, a delfin meg a majom, és az idomár azt mondja, hogy mindenkit egységesen osztályoznak az alapján, mennyire tud fára mászni.

			Na, összességében – legalábbis az én fiatalkoromban – azt láttam, hogy a gyerekeket valamilyen szempontból sokszor elnyomja, elrontja az oktatási rendszer, kimondottan leszoktatja őket az önálló gondolkodásról, a kreativitásról és az önbizalomról. Ehhez képest – hogy visszatérjek az eredeti kérdésedhez, és meg is válaszoljam azt –: a kedvenc játékaimban pont ezekben a képességekben és erősségekben tobzódhattam.

			Emlékszem az egyetemi évek vége felé sokunkat eluraló pánik érzésére, arra az állapotra, hogy fogalmunk sincs, mi jön akkor, amikor már senki nem mondja meg, hogy pontosan mit kell tenni. Azt, hogy önállóan döntéseket hozzunk, célokat tűzzünk ki és megvalósítsuk azokat, sehol sem tanították a közoktatásban; legalábbis az alatt a 17 év alatt, amit én ott töltöttem, biztosan nem. Szerencsére a videójátékaim viszont megtanítottak minderre. Meg még sok minden másra is.

			Az önsorsrontás átka

			– A játékokban sok a fantasztikus elem, ami nem létezik a valóságban: gonosz átkok, varázslatok, vámpírok, sárkányok, a főhős célja pedig a világ megmentése, ami egy kicsit nagyravágyó jellemre vall. Ez a valóságtól elég távol áll, nem?

			– Való igaz, hogy sok jó szándékú felnőttől hallottam, hogy a kedvenc játékaim fantáziavilágai nem valóságosak. De valahol belül már gyerekként is mindig azt éreztem, hogy legalább annyi valóság van ezekben a történetekben, mint amennyi hamis, fiktív elem abban, amit „valóságnak” nevezünk.

			Ha például egy játékban valaki egy gonosz átok vagy varázslat hatása alatt áll, akkor nem önmaga. Mondjuk az átok következtében elvesztette a tisztánlátását, megnémulhat, összezavarodhat, akár önpusztítóvá válhat, önmaga vagy a szerettei ellen fordulhat, stb. A valóságban is hosszú ideje jelen vannak ehhez hasonló jelenségek, mint afféle az emberi pszichét „fertőző betegségek”, amikből még nem sikerült kigyógyulnia az emberiségnek. Hazánkban például kimondottan erős az önsorsrontás, vagyis az a tendencia, hogy káros, gátló, néha egyenesen romboló hatással vagyunk a saját életünkre és boldogulásunkra, illetve egymásra. Azt gondolom, hogy ez tulajdonképpen pont olyan, mintha átok ülne valakin. Hiába vannak valakinek vágyai, céljai, ha szabotálja ezek megvalósítását, amikor lehetősége lenne tenni értük. Például halogat, kifogásokat keres, panaszkodással és mások hibáztatásával tölti ki az idejét; vagy ha bele is kezd valamibe, más módon gáncsolja el saját magát, például nem az adott tevékenységre, hanem a félelmeire koncentrál. Vannak, akik minden egyes hibájukért verbális ütlegelésben, becsmérlésben részesítik magukat, aláásva az önbizalmukat, és rontva a saját esélyeiket. Nem is sejtik, hogy ezzel saját maguk kövezik ki a „jól megérdemelt” kudarchoz és a feladáshoz vezető utat.

			– Korábban azt mondtad, hogy a való életben fel kell ébrednünk az NPC-k önállótlan, rutinokon alapuló létmódjából, saját életünk főszereplőjévé, saját történetünk hősévé kell válnunk, és rá kell lépnünk a saját utunkra. Ha ennyi gátló tendencia munkál bennünk, akkor igazság szerint ezt könnyű mondani, de nehezebb megtenni – akár a játékról, akár a való életről van szó. Nem?

			– Természetes, hogy az értékes dolgok nem hullanak az ölünkbe a játékban sem, az életben meg pláne. Sőt, ha leülünk egy szerepjáték elé, akkor a küldetés elindul – ám a való életben előfordul, hogy valaki évekig toporog, mielőtt megtenné az első lépést a saját útján. Sokan azért nem indulnak el a saját hősi útjukon, mert mindig másokat akarnak maguk elé engedni; holott az ilyesmi nem előzékenység, mert a valódi előzékenység kölcsönös. Ha az esetek nagy részében mások érdekeit helyezzük a magunkéi elé, az annak lehet a jele, hogy a magunk céljait és igényeit nem akarjuk felvállalni. Márpedig néma gyereknek… Nem arról van szó, hogy valaki időnként háttérbe helyezi a saját érdekeit valaki más javára (számos helyzetben ez indokolt, sőt szülőként erre gyakran szükség van), hanem arról, hogy mindenki más szükségleteit fontosabbnak tartja a saját vágyainál – ennek következtében pedig mellékszereplővé válik a saját életében. Annak, akire ez jellemző, érdemes listát írnia arról, aztán jól megnézni, hogy hányan előzik meg őt.

			– Ez valóban találó példa, mert tömegek élik így az életüket. Hogyan lehet megtörni az önsorsrontás átkát?

			– Ismerős a régi mesebeli gondolat, hogy az igaz szerelem megtöri az átkot? Nos igen, a valódi szeretetkapcsolatok rendkívül gyógyítóak, ám az önszabotálás egyik megnyilvánulása éppen az, hogy az ember, noha vágyik rá, elkerüli a valódi kapcsolat lehetőségét, mert az félelmetes számára. Helyette újabbnál újabb kapcsolat-pótlékokba keveredik, olyanokba, amikben rosszul bánnak vele. Vagy ha rámosolyog a szerencse, és talál valakit vagy valakiket – legyen az szerelmi partner, családtag vagy barátok –, aki vagy akik szereti(k) őt, akkor bántani kezdi ő(ke)t. Elmarja, ellöki magától ezeket a kapcsolatokat, majd arról panaszkodik, hogy ismét elhagyták. Önigazolásként ismételgeti, hogy 

			
					az emberekben, 

					a férfiakban, 

					a nőkben stb. 

			

			„nem lehet megbízni”.

			Ez egy nemtől független ördögi kör, és az átok megtörésében az egyik legfontosabb lépés, hogy az illető kilép az ördögi körforgásból, és másféle lépéseket tesz. Így képessé válik építő kapcsolatokat kialakítani másokkal. Tőlük megkaphatja az ahhoz szükséges támogatást és biztonságot, hogy ne újra és újra hátralépjen, amikor előre kellene, hanem az igényeit felvállalva előrehaladjon azon az úton, amin járni szeretne.

			– Egy kívülálló miről ismerheti fel, hogy valakit az önsorsrontás akadályoz abban, hogy a saját életét élje?

			– Míg a halogatás, a marakodás, mások túlzott előreengedése hosszú távon mutatja meg káros arcát, addig a drogok, a szerencsejáték, az önveszélyeztető és károsító viselkedés az önsorsrontás legintenzívebb és rövid távon is felismerhető megnyilvánulásai. Ha valaki elszórja a pénzét, és így tönkreteszi a jövőjét, azzal maga alatt vágja a fát. Ha károsítja az egészségét azzal, hogy drogokkal mérgezi és függőséggel pusztítja magát, akkor tulajdonképpen belekezdett egy lassan kivitelezett öngyilkosságba. Aki így él, nincs tudatában annak, mit tesz valójában, ezért nem is tudja irányítása alá vonni az önsorsrontó tendenciákat. Tulajdonképpen akaratlanul cselekszik. Ezért mondhatjuk, hogy olyan, mintha átok lenne rajta, az irányítaná.

			– Mi ennek a gyökere? Hogyan kerül valakire „átok”?

			– Ennek az egyik oka az – a fenti hasonlatnál maradva –, hogy ezek az „átkok” nem az aktuális élethelyzetben, gyakran nem is a mi életünkben keletkeztek, csak a múlt fantomjaiként kísértenek minket. A gyerekkori bántalmazás például egy életen át elkísérhet. Mondok egy konkrét példát.

			A dohányzás klasszikus önsorsrontó szokás, hiszen párévente elfüstöljük egy autó árát, miközben tönkreteszi az egészségünket, és mérgezzük vele a környezetünket, szeretteinket is. A dohányzó szülők gyerekei kétszer akkora valószínűséggel lesznek maguk is dohányzó felnőttek azokhoz képest, akiknek a szülei nem dohányoztak; de a gyermekkorukban bántalmazott gyerekekből négyszer akkora valószínűséggel lesznek dohányzó felnőttek akkor is, ha a szüleik nem dohányoztak. Tehát az ilyen gyerekkori fájdalmak – úgy tűnik – kétszer erősebb bejóslói a felnőttkori dohányzásnak, mint a szülői dohányfogyasztás. Csak erről nem beszélünk. Egy kutatás szerint, amiben az elhunytak boncolási jegyzőkönyveit tanulmányozták, azt találták, hogy az öngyilkosságot elkövetett emberek 77%-a dohányos volt.

			– Azt mondtad, hogy az önsorsrontás gyakran nem is a saját személyes életünkből ered. Ezt hogy értetted?

			– Hm… ismerős az a fizikai tétel, hogy az erő nem vész el, csak átalakul? Hát, az érzelmeinknek is sajátos energiája van, ami ugyanolyan megbízhatóan működik, mint minden más energia a természet törvényei szerint. Hasznosíthatjuk a szél energiáját, a víz sodrását, a tűz hőjét, de ha megpróbálunk ellenük feszülni, megérezzük a hatásukat. A természetben folyamatos áramlás zajlik, és a szervezetünkben is; ha megáll az anyagcsere folyamata, az oxigén vagy a vér keringése, nekünk annyi. Ehhez képest az érzelmeink terén gyakran ezt próbáljuk megtenni: meg akarjuk állítani az áramlást. Az érzelmek természetes folyamatát megakasztjuk, mert nem akarunk megélni egy érzést. Megpróbáljuk hermetikusan lezárni és jó mélyre eltenni a sötétbe. Pont úgy, ahogy nagyanyáink eltették a gyümölcsöt télire befőttnek. Szóval ezzel gyakran pont hogy konzerváljuk az érzés- és problémacsokrot, ami éveken, évtizedeken át várja, hogy visszatérjünk hozzá. De persze eszünk ágában sincs. És még ha valakinek sikerül is egy életen át megúsznia, hogy szembenézzen a problémáival, akkor azzal csak annyit ér el, hogy egy életen át nyomorult lesz, és a problémáit megöröklik a gyerekei.

			Mondok egy példát: a 20. században lezajlott két világháború meg még egypár kellőképpen traumatikus, kellemesnek nem mondható esemény, aminek hatására sok fájdalom, veszteség, tragédia érte az embereket. Ezek a feldolgozatlan élmények gyakran transzgenerációs traumaként öröklődnek. Ha valakinek például megölték vagy megerőszakolták egy-egy felmenőjét – ami háborús időkben sajnos gyakori volt –, még ha ő soha nem is hallott erről, akkor is megörökölheti egy életre a „nem szabad bízni az emberekben” vagy a „haragszunk a férfiakra” családi mottót.

			Aki tudattalanul azt a mottót hordozza, hogy „a férfiak rosszak, és nem szabad bízni bennük”, nagy eséllyel olyan eseményeket fog találni, amiken keresztül újraélheti ezt a tapasztalatot. Például párkapcsolatban olyan férfiakat fog „bevonzani”, ergo tudattalanul olyan fickókkal kezd, akik beteljesítik a jóslatot, és valamilyen módon bántalmazzák őt. Közben a jószívű érdeklődőket rendre figyelmen kívül hagyja, mai kifejezéssel élve úgymond „friend zone”-olja, vagyis nem férfiként, hanem aszexuális barátként tekint rájuk. Ha valami csoda folytán elkezdődne egy életképes párkapcsolat, még mindig elszabotálhatja, például kimenekülhet belőle, vagy elkergetheti a jelentkezőt. Vagy ha rámosolygott a szerencse, és sikerül összejönnie egy tényleg jószívű, érzékeny pasival, akkor szerencsétlen fickón verheti le a múlt sérelmeit egy életen át. Na, ebből se lesz boldog párkapcsolat. Talán az illető észre sem veszi, hogy az önsorsrontás köreit futja, arról pedig végképp nincs tudomása, hogy ez nem is csupán az ő életéből, hanem régebbről ered.

			– Azta! Két perc alatt a számomra gyermeteg játékoktól komoly mélységekig vezetted le a dolgokat. Kérlek, folytasd!

			– Gondoltál már arra, hogy félreértelmeztük a klasszikus mesét a toronyba zárt királylányról, a sárkányról és a hős lovagról? Sokan egy életen át várják a fehér lovon érkező királyfit, aki megmenti őket – kiszabadítja őket a saját életükből, és elrepíti őket egy jobb életbe, egy csodás helyre, ahol minden szép és jó. De mi van, ha azt mondom, hogy nem a hős lovagnak kell megmentenie a bajba jutott hercegnőt a szörnyeteg karmaiból, hanem azt, hogy mindhárom szereplő benned van? Mi van, ha azt mondom, hogy a happy endhez – a boldog párkapcsolathoz – előbb neked kell kiszabadítanod magad a bezártságból, ügyelve arra, nehogy sárkánnyá válj, aki elpusztítja a leglovagiasabb kérőket is?

			– Ezzel visszaértünk oda, amit nemrég mondtál? Hogy az önsorsrontás átkát a szeretetkapcsolatokban törhetjük meg?

			– Igen. És ez most lehetetlen küldetésnek tűnhet, hiszen az imént azt mondtam, ahhoz, hogy szeretetkapcsolatokra legyünk képesek, ki kell lépnünk a bezártságból, viszont az életünkben működtetett romboló mintázatokat pont hogy a kapcsolatokban alakíthatjuk át. Itt jön a képbe az, hogy legeslegelső lépésben el kell indulnunk a hősi úton. Bármennyire félünk attól, hogy máshogyan cselekedjünk és mást válasszunk, mint korábban, azaz bármennyire félünk attól, hogy elinduljunk az ismeretlenbe, ha a korábbi megszokásaink nem hozták meg a kívánt eredményt, akkor nem érdemes tovább a rossz berögződéseket ismételgetve egy helyben toporogni.

			Emlékszel még, hogy korábban említettem, a videójátékokban úgy léphetünk túl a kudarcokon, és úgy érhetünk el eredményt, hogy lankadatlanul kísérletezünk? És emlékszel még, hogy szóba került, milyen remek dolog a szerepjátékokban különböző karakterek bőrébe bújva kipróbálni új dolgokat? A videójátékokban pontosan azt gyakoroljuk és arra készülünk fel, amit egy ponton mindannyiunknak meg kell tennünk, ha szeretnénk kiteljesedni az életünkben: azt, hogyan induljunk új utakra. Különben sose szabadulunk ki.

			A férfiak nem sírnak…

			– Az imént arról beszéltél, hogyan hozhat létre egy nő önsorsrontó köröket az életében azzal, hogy saját maga szabotálja egy boldog párkapcsolat lehetőségét. Ugye ez nem csak a nőkre jellemző?

			– Dehogy! A nőkhöz hasonlóan a férfiaknál is generációkra visszanyúlóan lehet látni olyan dinamikákat, amik megkeserítik az életüket, és szabotálják a boldogságukat. Az egyik ilyen generációkon át öröklődő borzalom, ami tizedeli a férfiakat, a „nem lehet gyengének lenni” belső parancsa. Az attól való kóros félelem, hogy a gyengeség minden formája és jele kerülendő, akár az életük árán is. Hagyományosan a férfiak fizikailag erősebbek a nőknél, így az erő archaikus férfias vonás lett, ezzel együtt pedig jött a félelem, hogy a gyengeség egyenlő a férfiatlansággal. Ebben a paradigmában a gyengeségnél és a férfiatlanságnál a harag, az agresszió, de még az önpusztítás is elfogadhatóbb alternatíva. Gondolj csak bele, például a filmekben mi a férfiasabb: ha a férfi, aki problémával küzd, behúz valakinek, vagy ha kifejezi az érzéseit? Ha a nyomozó, aki a sorozatgyilkos után kutat, és lelki terheket cipel, a munka után egyedül ül egy pohár itallal, vagy ha elmegy pszichológushoz? A már egészségtelen szinten űzött zabálás, vagy épp testépítés még mindig férfiasabb, mint az egészséges táplálkozás.

			– Honnan ered ez a kényszerítő erejű és romboló hatású belső forgatókönyv?

			– Valamikor régen a veszélyes dolgokkal való szembenézés a férfiak dolga volt, így tudtak gondoskodni a családjukról, törzsükről, például azzal, hogy elmentek vadászni, ami sokkal veszélyesebb volt, mint mondjuk a gyűjtögetés. A vadászó ember így magabiztos lehetett a férfiasságát illetően, mert napi szinten megtette a dolgát. De ma már nincsenek ilyen próbatételek, és sokan késztetést éreznek arra, hogy maguktól keressenek veszélyes helyzeteket – persze nem tudatosan –, mintegy „férfiasan kockáztatva az életüket”. Míg ebben a szellemben kockáztatni az életünket férfias, addig az elővigyázatosság, netán az egészséges életmódra való törekvés egyenesen „férfiatlan”. Férfi ugye nem eszik salátát, ellenben az átlagos férfi kétszer annyi húst eszik és háromszor annyi alkoholt iszik, mint egy átlagos nő, és öt évvel előbb hal meg egy átlagos nőnél, ha pedig dohányzik, akkor kilenc évvel előbb; és persze vannak még más trükkök, amikkel „férfiasan” rövidíteni lehet a sztorit. A barátnők, feleségek általában igyekeznek a férfiakat egészségesebb életmód felé terelni, de sajna hagyni, hogy egy nő mondja meg nekik, mit tegyenek, szintén „férfiatlan” lenne. Sőt, lehetőleg nekik „senki ne mondja meg”, még az orvos se, hogyan éljenek, ezért ha lehet, sokan nem is mennek orvoshoz. Az ugye azt jelentené, hogy fel kellene vállalniuk, hogy valami gondjuk van, és segítséget kellene kérniük, ami megint csak gyengeség lenne. A gyakorlat azt mutatja, hogy sokszor még az orvosi óva intések és utasítások követése is férfiatlannak számít, talán azért, mert ezek ignorálásával a férfiak megint csak az életüket kockáztathatják, még ha tudattalanul is. Szóval az életveszély önmagában nem hatja meg a férfiakat. Egy problémakörre azonnal ugranak: ha az egészségtelen életmódjuk már a „férfiasságukat” veszélyezteti.

			Sok ilyen esetet látni. A felmenőink története bennünk él tovább, és ahogy genetikai szinten megörökölhetünk bizonyos vonásokat, betegségekre való hajlamokat, ugyanúgy megörökölhetünk nagy-, déd-, ük- vagy akár szépszüleinktől is érzelmi csomagokat, idejétmúlt iránymutatásokat, megoldandó problémákat. Így az önismereti munka nemcsak arról szólhat, hogy az ember dolgozzon a gyerekkori élményein, hanem arról is, hogy a családi története hogyan él tovább őbenne mint leszármazottban, és ő mit kíván kezdeni vele. És ez az, ami nagyon nem mindegy!

			Vámpírok a valóságban

			– Említetted, hogy ha odafigyelünk, a való életben is felfedezhetjük a játékok mesés motívumait. Például az önsorsrontás és a mesebeli átkok között figyelemre méltó a hasonlóság. Tudnál még ehhez hasonló példát mondani?

			– Igen. Az önsorsrontás kapcsán kerül elő az az eset, amikor valaki nem a saját útját járja, mert megrekedt, elveszett, és nem tanulta meg, miként adhat másoknak, illetve hogy az ő belső értékei hogyan tehetik jobbá ezt a világot. Előfordulhat, hogy az ilyen ember úgy akar segíteni magán, hogy érzelmi szinten elvesz másoktól, lenyom és lehúz másokat. Közismert szóval az ilyen embereket energiavámpíroknak nevezzük.

			Nagyon erős a párhuzam köztük és a videójátékok vámpírjai között. A vámpír az életben maradáshoz kénytelen mástól elszívni az életet, mert őbenne nincs. Az, akiből egy vámpír táplálkozik, gyenge és szétszórt lesz, s annak a veszélye is fennáll, hogy ő maga is vámpírrá válik. Bár látszólag így hatalomra tesz szert a potenciális áldozatai felett, gyakran alárendelt, függő viszonyban marad azzal, aki őt vámpírrá tette. A vámpírokat gyakran körbelengi egy elsőre szimpatikus, akár egyenesen elbűvölő kisugárzás, de ez általában csak látszat, ami azt a célt szolgálja, hogy bevonzzák áldozataikat.

			„Se nem élők, se nem holtak” – mondják rájuk, és ez a megállapítás a való élet „vámpírjaira” is találó, hiszen nem a saját életüket élik, ellenben belemásznak máséba. Belemélyesztik szimbolikus fogukat az áldozataikba kritika, vita, panaszkodás, hibáztatás formájában, megsebezve és legyengítve őket. Mindegy, hogy eredetileg domináns-autoriter alapállásból vagy áldozati minőségből indultak, végül „áldozatuk” fölé kerülnek, és ettől erőre kapnak. Azért részesítik előnyben az eleve sebzett embereket és az olyan szerepeket, amikben valamiféle hatalmi, segítő vagy áldozati pozícióban tetszeleghetnek, mert ezekkel könnyebben végigvihetik a jól bevált forgatókönyvet. 

			– Várj csak! Akkor hát nem mindenkire „repülnek rá”? Bizonyos típusú személyiségekre és helyzetekre szeretnek specializálódni?

			– Hagyományosan a vámpírok megérzik a vér szagát, de szükségük van „meghívásra”, ezért az alacsony vagy sebzett önbecsülésű, alárendelődő, megfelelési kényszerben vagy éppen másokért élő emberekből könnyebben tudnak táplálkozni. Ha nehezen tudsz nemet mondani, ha szokásod másokat magad fölé pozicionálni, akkor örömmel visszaélnek ezzel. És ha megtehették egyszer, örömmel megteszik újra meg újra.

			A vámpírok a fáma szerint nem változnak, nem öregszenek. Az energiavámpírok sem változnak olyan értelemben, hogy nem növekednek, fejlődnek, változnak, mert akkor fel kellene adniuk imént bemutatott működésmódjukat. Tükörképük ugyan van, de valójában nem tudnak szembenézni önmagukkal. Bármi és bárki, ami vagy aki rávilágítana a valódi természetükre, ijesztő a számukra. Ha hagyod, hogy lenyomjon a „felsőbbrendű kritizáló”, vagy vitába bocsátkozol a „provokátorral”, esetleg megpróbálsz segíteni az „örök áldozaton”, máris belementél a játszmába, amitől ő nem változik, de te lemerülsz.

			A kereszt a való élet vámpírjai ellen semmit sem véd, sőt, egy típusuk kimondottan szereti magát egyfajta látszat-vallásosság, álszentség bűvkörébe vonni, hogy ettől többnek látszódjon; ám ehhez nem kell vallásos köntös, bármire hivatkozva sugározhatja azt, hogy ő milyen csodálatos, vagy mennyivel „jobb, mint te”. A vallásos álcán túl számos szakmában, például a segítő szférában is találni ilyen embereket. Bár a karó, a tűz és a lefejezés velük szemben is működne, az ilyesmi – akárhogy vesszük – erősen illegális. Akkor már inkább ajánlom a fokhagymát, mert ha valaki erős fokhagymaszagot áraszt, az segít távol tartani az energiavámpírokat… és persze mindenki mást is. 

			Arról se feledkezzünk meg, hogy ezt a fajta viselkedést bárki gyakorolhatja, ahogy bárki lehet durva vagy meggondolatlan, de normális esetben nem táborozik le ennél, csak rövid időre „esik bele”. Mint mondtam, ez a viselkedés gyakran nem tudatos döntésből, inkább hiányból, egyfajta lelki éhségből és a látott negatív minták ismétléséből születik. Nemritkán az áll az energiavámpírok sajátos működésmódjának hátterében, hogy nem nőttek fel teljesen, hanem leragadtak egy gyermekkorban látott mintánál, és felnőttként is sajátos, „függő” viszonyban vannak ezzel a gyerekkorban elsajátított életmóddal, vagy azzal, aki vámpírrá tette őket. Mégpedig ez sok esetben az egyik családtag.

			– Említetted a videójátékot, amiben a keresztes lovag vámpírrá válik, és ebben a helyzetben kell megtalálnia a helyes utat. A való élet vámpírjai mihez kezdhetnek, hogy felülemelkedjenek a vámpírléten?

			– Ha valaki észreveszi magán, hogy rendszeresen mások kárára próbálja jobban érezni magát, és úgy dönt, szeretne ezen változtatni, már meg is tette az első lépést a gyógyuláshoz vezető úton. Ha valaki úgy dönt, hogy az életét egy jobb, tudatosabb, mondhatni fényesebb irányba szeretné vezetni, megtanulhatja, hogyan tudja elengedni a régi mintákat, és hogyan tud tudatosan feltöltődni. Elsajátíthatja annak képességét, hogy aktívan élje az életét, aminek részeként felfedezheti például a tanulás, a fejlődés, a játék vagy az alkotás örömét, az építő, támogató kapcsolatokat, amikben nem kell elvennie, mert valódi figyelmet és törődést kap, és amikben része van abban az örömben is, hogy másoknak adhat. Ahogy újra – vagy akár életében először – képessé válik ezekre, ezen örömteli élmények fénye beragyoghatja az életét, és mint tudjuk, a napfény véget vet a vámpírlétnek.

			A döntés ebben a helyzetben is kulcsfontosságú – már biztosan te is összeraktad az eddigiek alapján, hogy minden a döntéssel kezdődik. Annak eldöntésével, hogy mihez kezdünk az életünkkel, mennyi felelősséget vállalunk, merre haladunk tudatosan vagy tudattalanul, látványosan vagy észrevétlenül. Emlékszel, miről beszéltünk korábban? Hogy tudatos választás nélkül csak NPC-ként vegetálunk mindenféle ősi „átkok” árnyékában, rossz szokások bábjaként vagy azok rabságában, szabotálva saját boldogságunkat, esetleg bántva szeretteinket, „mások vérét szívva”. Elgondolkodtató? Nézzük meg a másik alternatívát!

			Rálépni a hősi útra

			– Többször utaltál már annak fontosságára, hogy a saját hősi utunkat kell járnunk ahelyett, hogy NPC-ként élnénk. Ez szép, irodalmias hasonlat, csakhogy az élet nem olyan, mint egy videójáték, ahol elkezdünk játszani, és máris magától értetődően hősök vagyunk.

			– A kedvenc játékaimban sem úgy indul a történet, hogy mindenünk megvan, boldogan élünk, de azért legyünk hősök csak úgy poénból. És jellemzően nem is úgy indulunk neki a kalandnak, hogy egyből mi vagyunk a minden szuperképességgel megáldott, emberfeletti lények. Még akkor is, ha a főhős előtörténetéből adódóan valami heroikus háttérrel rendelkezünk, például egy játék második vagy harmadik részével játszunk. A fejlesztők általában lenullázzák a főhőst, és hiába volt az előző rész végén 50-es szintű karakterünk, újra egyes szintről indulunk, sőt, általában egy történeti csavarral megindokolják, hogy miért felejtette el kb. mindenki korábbi hőstetteinket, így a játék elején még ilyen esetekben is gyakorlatilag egy „senki” szerepéből indulunk általában, nehézségek, reménytelenség és veszély idején. Szerepjátékokban ez gyakran az „underdog” szituáció, vagyis egy olyan erejű karakterrel indulunk, aki szinte bármilyen komoly összetűzésnél finoman szólva az esélytelenebb fél lenne. A hős nem attól hős, hogy egyből levágja a sárkányt, hanem attól, hogy szembenéz az előtte álló kihívásokkal, még ha a történet elején lehet, hogy ez csak egy farkas, egy gonosz goblin (manó) vagy egy-két termetes patkány – ugyanis ezeket sem szabad alábecsülni. Hőssé az önként vállalt nehézségeken túl tehát az a fejlődési folyamat tesz, amit bejárunk, illetve mindaz, amit ez a folyamat elindít bennünk.

			– Jól értem, hogy a hősi út metaforája tulajdonképpen ennek a fejlődési folyamatnak felel meg?

			– Igen. A mítoszok és művészeti alkotások évezredek óta ábrázolják ezt a fejlődési folyamatot, és azonosíthatók bennük bizonyos egyetemes motívumok. A hős útja hasonló ívet ír le a kedvenc videójátékaimban, a kedvenc filmjeimben és számos híres mesében. A hős – noha rendelkezhet kivételes képességekkel – egyszerű halandóként indul, de egy önmagán túlmutató feladatra vállalkozik. Mindenképpen ki kell mozdulnia a komfortzónájából, elvégre egyetlen mese sem szól arról, hogy a szegénylegény nem ment el szerencsét próbálni, hanem otthon maradt, és boldogan élt, míg meg nem halt. A hős tehát útra kel, és ezen az úton keveredik kalandokba, bonyodalmakba, találkozik a segítő és/vagy mentor figurájával, aki támogatja abban, hogy minél beljebb hatoljon az ismeretlenbe, illetve előrehaladjon az útján, ahol további kihívásokat és szövetségeseket talál, stb.

			Ugyanakkor a hős nem mindig fogadja el rögtön a kihívást. Gyerekkorom kedvenc filmjében, a Csillagok háborúja – Egy új reményben ez tökéletesen megjelenik. Ha valaki még nem fújná betéve ezt a filmet, az alábbi dialógus azt követően zajlik le a főszereplő, Luke Skywalker és az öreg jedi mester, Obi-Wan Kenobi között, hogy a főhős éppen szembesült azzal, hogy az ő apja is jedi volt, és megkapja apja fénykardját. 

			Obi-Wan Kenobi: Meg kell tanulnod bánni az erővel, ha velem jössz az Alderaanra.

			Luke Skywalker: Az Alderaanra??? Dehogy megyek én az Alderaanra! Haza kell mennem! Már így is elkéstem.

			Obi-Wan Kenobi: Segítened kell, Luke! Az ő kedvéért. Én már öreg vagyok az ilyesmihez.

			Luke Skywalker: De én nem mehetek el innen! Nekem itt van dolgom! Nem arról van szó, hogy én nem gyűlölöm a Birodalmat, de most úgyse tehetek ellene semmit! Nem mehetek el innen.

			Még szerencse, hogy a történetben a sors közbeavatkozik, amikor a Birodalom elpusztítja Luke Skywalker addigi otthonát és az őt nevelő rokonokat. Ennek hatására Luke útnak indul.

			– Vajon ha az élet nem kényszeríti rá, Luke Skywalker sosem indul el a nagy kalandra?

			– Azt, amikor egy veszteség, tragédia, vagy talán a sors keze mozdítja előre a hőst az útján, számos hősi történetben feldolgozták már. A pszichológia poszttraumás növekedésnek nevezi ezt a jelenséget. A köztudatban ismertebb a poszttraumás stressz-zavar, azaz PTSD, vagyis amikor egy trauma hatására súlyosan kibillen egyensúlyából és zavart szenved a pszichológiai működés. Arról már kevesebben hallottak, hogy ennek a fordítottja is lehetséges, vagyis a trauma és a belőle eredő komfortzónából kirepítő lendület fejlődési pályára is állíthatja az embert. Nem véletlenül visszatérő motívum ez a videójátékokban, filmekben, képregényekben, vagy régebbi hőstörténetekben.

			Ha a hős nem vág bele magától a kalandba, vagy nemet mond a segítségkérés hívó szavára, akkor a sors robbantja ki a komfortzónájából. A hősi utat ábrázoló történetek elején jellemzően megtörténik a hívás, a segítségkérés, esetleg a hősben eredendően, más forrásból jelen van a belső motiváció, de akár kívülről érkező hívás, akár belső hajtóerő indítja útjára, megszületik egy cél. Ezt követően elindul az ismeretlenbe, ahol próbatételek sorát kell kiállnia, amik hatására fejlődik, ügyesebb, erősebb, bölcsebb lesz, vagy szert tesz valamilyen eszközre, képességre, szövetségesre. Közben érdekesebbnél érdekesebb figurákkal találkozik, akik mind szerepet játszanak a kalandban, a küldetés megvalósításában. Egy elsőre barátságosnak tűnő alakról könnyen kiderülhet, hogy igazából ellenség, vagy fordítva. Ami biztos, hogy a fejlődés folyamata során minden egyes alkalommal meg kell dolgozni a hősnek azért, hogy új szintre léphessen. Ha ez nincs meg, akkor hiányozni fog.

			A hősi út hiánya

			– Ha nincs kiérdemelve, akkor hiányoljuk?

			– Nem véletlen, hogy az utóbbi években készült számos olyan filmre, sorozatra, ami figyelmen kívül hagyja a hősi út folyamatát és motívumait, nem rezonálunk annyira, mint a régi történetekre. Luke Skywalker története (az eredeti trilógiában) például kiválóan követte a hős útjának klasszikus ívét, igazi fejlődéstörténet volt, kihívásokkal és próbatételekkel, aminek végén Luke oda jutott, hogy jedi mester lett.

			Ehhez képest az újabb Star Wars-részekben Rey Palp..., akarom mondani Rey Skywalker minden képzettség nélkül birtokolja mindazt a tudást, erőt és képességet, amit korábban csak mesterektől láttunk, s mindezek mellé még egy pár új képességet is. De hiába csináltak belőle a filmkészítők képesség-svájcibicskát, egyik kvalitásáért se kellett különösebben megdolgoznia. Ha nincs erőfeszítés, akkor az egész értékét veszti. Arról nem is beszélve, hogy a sokak által szeretett Luke Skywalker karakterét erősen le kellett húzni, hogy Rey lehessen a leg-leg, ami érthetően kiakasztotta a klasszikus Star Wars rajongóit.

			Vagy nézzük meg a Disney régi és új Mulan című filmjét. Az eredeti ’98-as verzió máig sokak kedvenc Disney-meséje. A 2020-as meg… hát nem. A legfőbb különbség a két alkotás között abban áll, hogy míg az eredeti egy hősi utat, fejlődéstörténetet ábrázol, amiben Mulan csak azért áll katonának, hogy megóvja öreg apját, addig az új változatban Mulanban születése óta emberfeletti szinten csorog a csí. Így Mulannak igazából nem kell sem tanulnia, sem fejlődnie, nincs szüksége segítőkre sem, éppen csak ki kell bontania a haját, és máris szuperharcos lesz belőle.

			Vegyünk még egy utolsó fájdalmas példát! A DC-univerzumból Batman nevével legalábbis mindenki találkozott már. Az ő karakterének legfőbb vonása, hogy semmilyen szuperképességgel nem rendelkezik, és személyes veszteségét fordította sokévnyi kemény tanulás, edzés, önképzés és erőfeszítés árán mások javára. Legkiemelkedőbb képessége a hihetetlen kitartása – sosem adja fel, és minden kihívással szembenéz. Na, vessük össze a klasszikus Batmant az új Batwoman sorozattal, amiben a főszereplő Kate Kane besétál a titkos barlangba, és szemrebbenés nélkül azonnal feljogosítva érzi magát arra, hogy távollétében kisajátítsa Batman teljes eszköztárát. Sőt, „Találd meg a saját utad!” felkiáltással ehhez nemhogy önerőből nem készít magának egy új ruhát, de ehelyett az alábbi szerénytelen dialógussal sajátítja ki az eredeti Batman-páncélt:

			Kate Kane: Át kell alakítanod a ruhát!

			Luke Fox: Ez a ruha maga a tökéletesség.

			Kate Kane: Majd az lesz, ha illik egy nőre.

			Szóval nem elég, hogy lenyúl mindent, mert szerinte instant kiérdemelte, még általa lesz tökéletes… Ugye milyen messze van ez a kiérdemléstől? Nem csoda, hogy rekordnagy bukta lett a sorozat. A hős útja nem az egóról szólt, és nem is a saját érdekek érvényesítéséről – ennél sokkal többről.

			Hosszú az út a célig

			– Említetted, hogy a hős önmagán túlmutató feladatra vállalkozik. Kérlek, fejtsd ki ezt bővebben!

			– A hős nem pusztán önmagáért, saját érdekében cselekszik. Még ha eleinte a túlélés, a bosszú, netán a kalandvágy, vagy más önösebb dolog is a fő motivációja, a fejlődési folyamat közben ez valami többé válik; lásd például Robin Hood sokszor elmesélt történetét, amiben a főszereplő általában először egy a saját veszteségei miatt bosszúért kiáltó karakter, de aztán a szegények, elnyomottak hősévé válik azzal, hogy amit elvesz a gazdagoktól, azt odaadja a szegényeknek. Ha csak megtartotta volna magának, nem lett volna legendává. A hős célja szükségszerűen olyasmi, ami túlmutat saját magán. Kedvenc videójátékaim is többnyire ebben a szellemben készültek, és azt gondolom, ez az élet egyik nagy leckéje: ahhoz, hogy sikeres és boldog életet élhessünk, olyasmibe kell fektetnünk az energiánkat, ami túlmutat rajtunk, értéket teremt mások vagy a világ számára.

			Említettem korábban, hogy a vállalkozóvá válás számomra egy kicsit ilyen út volt. A digitális pszichológia, illetve a pszichológusi munka nemcsak a saját személyes érdeklődésemről szól, hanem arról, hogy másoknak segítsek abban, hogy a digitális világnak minél kevésbé a hátrányait, és minél inkább a jótékony hatásait tapasztalják meg, hogy szembenézzenek a problémáikkal, megtalálják az egyensúlyt az online és offline, vagy a munka és párkapcsolat között, hogy megtalálják azt, amiben flow-t élnek át, illetve a saját útjukat. Természetesen nekem is nagy öröm látni, ha a klienssel előrehaladást érünk el, de az én pillanatnyi örömömnél fontosabb az, hogy tudom, a közös munkánk neki gyümölcsöt fog hozni az életében, és továbbgyűrűzik kapcsolataiban, tetteiben, akár hónapokkal, évekkel azután is, hogy találkoztunk.

			– Ez egyszerűnek hangzik, de – szemben a játékokkal – az életben nagyon könnyű elakadni a hősi úton. A hétköznapokban egészen biztosan, egy csomó kellemetlen feladat vár ránk, ami elveheti az egésztől a kedvünket.

			– Persze, de ilyenkor jön jól egy segítő. Az a mesékben is van. Amúgy egy történet és egy játék se ígéri soha, hogy a hősi út könnyű lesz. Legfeljebb optimálisan nehéz bizonyos játékokban, de a lényeg: a célt szem előtt tartva minden feladatnak van értelme. A karakterünk nemcsak epikus hőstetteket hajt végre, míg a játékban célba ér, hanem kisebb feladatokat és látszólag értelmetlen mellékküldetéseket is, amiknek egy ideig talán nem is látni érdemi hasznát – később azonban kiderülhet, hogy ezek nagyon is fontosak voltak a siker szempontjából. Sok kisebb feladaton és mellékküldetésen át szerezzük meg ugyanis a szükséges ismereteket és eszközöket, karakterként és játékosként egyaránt.

			Az életben persze nincsen felcímkézve – úgy, mint a videójátékokban –, hogy mi a fő-, és mi a mellékküldetés. Ahogy az sem, hogy egy adott feladattól előre milyen jutalmat várhatunk, mint a játékokban – pl. 100 xp (tapasztalati pont) és 50 arany. Cserébe nincs is limitálva. A legnagyobb jutalmat esetenként azok a feladatok és projektek hozták számomra, amikben nem volt közvetlen haszon, ám amiket lelkesedésből, szívből, ha úgy tetszik hitből csináltam. Ezeknek az önként vállalt nehézségeknek számos nem várt jutalma volt, amikről utólag visszatekintve látom, hogy miként segítettek hozzá ahhoz, ami az egykori fő célom volt: hogy olyasmiből éljek meg, amivel akkor is foglalkoznék, ha senki nem fizetne érte. Ilyen „mellékesnek tűnő, mellékküldetésnek is beillő feladat” volt például, amikor másoknak segítettem saját projektjükben egy-egy tanáccsal vagy némi információval a digitális világot illetően, vagy mondjuk segédkeztem egy cikk megírásában, adtam egy interjút, a játékokkal foglalatoskodtam, tanultam és fejlődtem, ismeretterjesztést végeztem, ilyen együttműködéseket kerestem, stb.

			Nem mondhatom persze azt, hogy minden egyes kis feladat csodás jutalmakkal jár. Persze hogy nem. Ugyanakkor van valami értelme. Az elmúlt évek egyik legjobb videójátékában, a Witcher 3 játék Blood and Wine nevű kiegészítőjében van egy zseniális mellékküldetés, amiben meg kell birkóznunk a bürokrácia útvesztőjével ahhoz, hogy hozzáférjünk a bankbetétbe tett pénzünkhöz. Megpróbálom röviden összefoglalni: mivel valaki tévesen halottnak nyilvánított minket, zárolták a számlánkat, és hogy újra aktiválják, ki kell töltenünk egy A38-as engedélyezési kérelmet. Ez sima ügynek tűnik, az 1-es ablaknál tájékozódhatunk róla. Az ottani ügyintéző azzal kezdi, hogy „rossz ablak”, ezért továbbirányít minket két másik osztályra, mondván, hogy az irattárban vagy az archívumban talán segíthetnek. Az archívumban persze még véletlenül sincs ilyen kérvény, és egyébként is megkapjuk a frusztrált írnoktól, hogy miért zavarjuk az ottaniakat ilyesmivel. Szerencsére az irattárban több sikerrel járunk. A készségesebb hivatalnok örömmel adna is egy A38-as kérelmet, de tájékoztat arról, hogy az új rendelet értelmében az A38-as kérelem csak egy benyújtott és kitöltött 202-es formanyomtatvánnyal együtt érvényes, ezért fáradjunk (vissza) az 1-es ablakhoz. Mire visszaérünk, az ott dolgozó hölgy persze már elment szünetre. Miután visszatért, a hölgy tájékoztat, hogy nem adhat 202-es nyomtatványt, mert azt csak élő személy töltheti ki, mi meg „hivatalosan” nem élünk már, így nem tudná adminisztrálni… Szerencsére várakozás közben egy rutinosabb sorstársunk kiokosít, hogy a fáradt ügyintéző hölgyeket hogyan kell körbeudvarolni. Ezzel a megközelítéssel a már barátságosabb hölgy szól a főnökének, hátha ő tud segíteni nekünk.

			Zseniális ez a küldetés, mert egyfelől egy kis „bürokratikus ügyintézési szimulátor”, ami türelemre tanítja a fiatalokat, akiknek nem kellett még ilyen útvesztőkben eligazodniuk, másfelől jót nevethet rajta az, akinek már van személyes tapasztalata ilyesmiről. Maga a videójáték egyébként egy hivatásos szörnyvadászról szól, aki évtizedek óta a legfélelmetesebb szörnyekkel is szembenéz, és erre egész eszköztára van, ám az összes csapdája, bombája, semmilyen méreg és a legélesebb kardok sem segítenek neki ebben a helyzetben. Néha az életben is félre kell tennünk minden korábbi tudásunkat, eszközünket és büszkeségünket, és türelemmel, alázattal és kedvességgel kell közelítenünk egy megoldhatatlannak tűnő helyzethez.

			Kedvenc játékaim többnyire szerepjátékok voltak, ezekben pedig tapasztalati pontok gyűjtésével lehet fejlődni, erősödni, új készségeket tanulni. Ezekben a játékokban nincsenek értelmetlen feladatok, mert mindegyik feladatból tanulhatunk valamit. Ha nem a közvetlen jutalmat keressük, hanem azt, hogy miben fejlődhetünk, egészen másként fogunk tekinteni az előttünk álló helyzetekre. Így akárhányszor játszottam újra, élveztem a tarlórépa-szüretelést a Gothic 2-ben, mert az is a folyamat része. Ha a jutalmon kattogunk és a kimenetelen rugózunk, azzal gátoljuk a flow-t, amit pedig szinte bármilyen tevékenység közben megélhetnénk.

			– Ami a hétköznapok kellemetlen feladatait illeti, most kapásból az jut eszembe, hogy a legtöbben nem szeretnek mosogatni, pedig ez is az élet része.

			– Tény, hogy a karrierálmainkhoz a mosogatás nem járul hozzá közvetlenül, viszont hozzájárul ahhoz, hogy kellemes hely legyen az otthonunk. Annak is megtalálhatjuk a módját, hogyan tegyük a mosogatást flow-kompatibilissá; például vannak, akik jobban szeretnek zenehallgatás közben ténykedni a konyhában. Ugyanaz a tevékenység egészen más lehet, ha egyedül végezzük, mint ha társaságban. Van, akinek szinte meditatív tevékenység, ha egyedül mosogat, és van, aki egy jó hangulatú beszélgetéssel egybekötve azt éli meg, hogy repült az idő, és észre se vette, hogy mosogatott. Ráadásul mosogatás közben jöhetnek új meglátások és ötletek, amiknek hasznát láthatjuk, amikor visszatérünk a munkához.

			Az, hogyan állunk hozzá egy feladathoz, vagy hogyan oldjuk meg a hősi út buktatóit, jelentős részben az önismeretünkön múlik. Ha egy kis pszichológiai munkával, önreflexióval a videójátékokból megtanultam, milyen körülmények segítik elő, hogy flow-t éljek át, azt az életem bármely területére átültethetem, akár a házimunkára is. Így lesz az önismeretből és a triviális apró feladatokból fejlődés.

			– Mi a helyzet akkor, ha elindulunk a hősi úton egy adott irányba, ám egy ponton rájövünk, hogy mégsem ez az út az igazi?

			– Való igaz: az út a célhoz még véletlenül sem egyenes, és előfordulhat, hogy közben a cél is változik. Ha elég kitartóak vagyunk, addig kísérletezhetünk, amíg el nem érjük a célunkat, vagy egy új szintet, belátást, tapasztalatot, ami után új célt tűzünk ki. Ha például nyitottak vagyunk a fejlődésre, lehet, hogy arra jövünk rá, hogy végig rossz ajtón kopogtattunk – az efféle gyökeres változtatások tudnak csak igazán érdekes eredményeket hozni. Nézzünk néhány példát!

			
					Henry Ford több különböző céggel próbálkozott, amik mind becsődöltek, mielőtt megalapította a Ford Motor Companyt.

					George Clooney profi baseballjátékos szeretett volna lenni, szerencsét is próbált a Cincinnati Reds csapatnál, de nem válogatták be.

					Rowan Atkinson elektromérnöknek tanult, de nem jött be neki a szakma. Ennek köszönhettük Mr. Beant.

					Walt Disney egy újságnál dolgozott szerkesztőként, de kirúgták, mondván, hogy nincs képzelőereje.

					Will Smith rapper karrierje sose ért el olyan magasságokat, mint hollywoodi filmjeivel.

			

			Az út a fontos… 

			– Amikor a hős eljut a célig, az valódi katarzis, ugye?

			– Nem feltétlenül. Paradoxonnak tűnhet, de visszatekintve – legyen szó akár játékról, akár az életről – nem mindig a célba érés tűnik a hősi út legnagyszerűbb részének. Persze lehet heroikus győzelemmel egybekötött epikus végkifejlet, de nem sok olyan játékot tudnék megnevezni, amit a végkifejlet miatt szerettem. A videójátékokban számtalanszor megtapasztaltam azt, hogy a felfedezés jutalma maga a felfedezés. Ez szerintem minden hősi útra igaz. Amikor belevágunk egy játékba, ismeretlen birodalomba lépünk. Ahogy lépésről lépésre felfedezzük annak világát, problémáit, lehetőségeit, hegyeit-völgyeit, zegzugait, azzal párhuzamosan önmagunkat is felfedezzük, miközben a kiállt próbatételek során aktiváljuk vagy kiérdemeljük addig rejtett képességeinket. Így ismerjük meg önvalónkat, igazi önmagunkat, és válunk azzá, akivé rendeltettünk.

			Ez ugyanígy van az életben is. A kiállt próbatételek által fejlődünk. Ha bevállalunk és véghez viszünk egy nálunk nagyobb feladatot, ami elsőre talán lehetetlennek tűnt, menet közben felfedezhetjük, hogy több van bennünk, többre vagyunk képesek annál, mint korábban gondoltuk volna.

			Pszichológiai szempontból az életünket egyik leginkább meghatározó tényező az, hogy miként tekintünk magunkra. Az, hogy mit gondolunk magunkról, fontosabb, mint a pillanatnyi körülményeink. Ezzel párhuzamosan fontos az is, hogy mire taksáljuk magunkat. Amennyiben biztonsági játékosként mondjuk a következő évre csak olyan feladatokat és terveket vállalunk be, amiket biztosan meg tudunk valósítani, ha ez száz százalékban sikerül is, akkor sem lesz számunkra nagy sikerélmény, mert nincs benne se kihívás, se fejlődés. Ellenben ha valami miatt nem sikerül az elvártak szerint teljesítenünk, akkor megsemmisítő érzés lehet, hogy még erre sem voltunk képesek.

			– De ha kockáztatunk, és nem sikerül, az nem fogja még jobban kedvünket szegni?

			– Ha olyan célt tűzünk ki, ami elsőre lehetetlennek tűnik, kívül esik a korábbi tapasztalatainkon, a komfortzónánkon, a lehetségesnek vélt határán van, akkor maga az elindulás is olyan lesz, mint egy kaland. Ha a kitűzött célnak csak egy részét sikerül is elérni adott idő alatt, az is inspiráló élmény lesz. Nézzünk egy példát!

			Ha csak annyi célunk van az előttünk álló hónapra, hogy ugyanazt az unalmas munkát végezzük, amit már hónapokkal azelőtt se szerettünk, hiába sikerül ezt véghez vinni, nem leszünk büszkék magunkra. Ha pedig nem sikerül, még aggódhatunk, ostorozhatjuk is magunkat egy állás miatt, amit amúgy se szerettünk.

			Ha célként tűzzük ki, hogy arra az útra lépünk, amire igazából vágyunk, hogy megtaláljuk a módját annak, hogy abból éljünk meg, amivel a szívünk szerint foglalkoznánk, ami a szenvedélyünk, az hasonlít ahhoz, amikor egy videójátékban felfedezőútra indulunk az ismeretlenbe. Elsőre ez talán lehetetlennek tűnik, de a kaland ugyebár soha nem arról szól, hogy a komfortzónánkban maradva fejlődés nélkül találunk megoldást a problémáinkra. Így ha elkezdünk őszintén gondolkodni azon, hogy mivel is foglalkoznánk szívesen, és ennek szellemében beszélgetünk egy-két barátunkkal, ezzel a céllal keresgélünk az interneten, megeshet, hogy új lehetőségek kerülnek a látóterünkbe. Talán meglepően hangzik, de már az is egy kis sikerélményt adhat, ha új ötleteink támadnak, új lehetőségeket fedezünk fel. Az is előfordulhat, hogy hirtelen más szemmel nézünk olyan lehetőségekre, amik egész idő alatt az orrunk előtt voltak, és fontolóra veszünk olyan, a célunkhoz vezető lépéseket, amiket korábban sosem vettünk komolyan, például egy képzést. A korábban céltalan netezés helyett kereshetünk a közösségi médiában olyan témakörben dolgozó embereket, csoportokat, ami egybecseng az érdeklődésünkkel, kérhetünk tőlük tippeket és tanácsokat, gyűjthetünk tőlük információt. Na már most bármi eredményt érjünk el így ezen hónap alatt, az kaland lesz, és valószínűleg csak az első a sorban, mert minden előrelépés új ötleteket, lehetőségeket és célokat adhat a következő hónaphoz. Egész más életérzés. Nem?

			– Azért ez hosszú folyamat, ugye? Neked is fél év kellett attól kezdve, hogy megfogalmaztad a célodat, addig, hogy kilépj az alkalmazotti létből.

			– Ha azt tekintjük kiindulópontnak, amikor az emberben csak körvonalazódni kezd, hogy a saját útját szeretné járni, a saját elképzeléseit megvalósítani, akár évekről is beszélhetünk. Nagy valószínűséggel nem lesz elég néhány hét ahhoz, hogy feltaláljuk a spanyolviaszt, hogy hogyan fogjuk megváltani a világot, és kitaláljunk minden részletet az előttünk álló utat illetően. Mindazonáltal meghozhatunk egy döntést, és elindulhatunk egy új úton, amin minden egyes kis megtett lépés számít, és sikerélmény lesz. Ettől életünk dolgai egy kicsit színesebbé és elevenebbé válnak, másképpen fogunk a tükörbe nézni, és másképpen fogunk tekinteni akár ugyanarra az addig unalmasnak tartott munkára – immár úgy, mint a startmezőre, ahonnan hamarosan szárnyra kelünk, vagy amiből finanszírozni tudjuk azt a képzést, amivel megalapozhatjuk az új életünket. Kis lépésekben lehet előre haladni, vagy hogy a játékok világánál maradjunk: mindig a szintünknek megfelelő küldetést érdemes választanunk, vagy egy kicsivel magasabbat.

			– Hogy érted, hogy a szintünknek megfelelő küldetést?

			– A legtöbb játékban, ahol vannak szintek, a küldetések, feladatok általában minimum javasolt szinttel is meg vannak jelölve. Például a „Kergesd el a goblinokat!” 2-es, míg az „Öld le a sárkányt!” mondjuk minimum 20-as szintű küldetés. De nem minden játékban van ez így. Nem mindig lebeg figyelmeztetés a potenciális ellenfelek vagy szörnyek feje fölött, hogy „Vigyázz, erősebb, mint te!” Ilyenkor nekünk kell felmérnünk, hogy képesek vagyunk-e megbirkózni valamivel, vagy sem; pontosabban nekünk kell felismernünk, ha egyelőre még nem tudunk vele megbirkózni, ha még egy kicsit csiszolnunk kell hozzá a képességeinket. Nem ritka – főleg a játék elején –, hogy mindenki, még a márciusi napfényben olvadozó hóember is erősebb nálunk. Ilyenkor értelmetlen játszani a nagylegényt. Az aktuális szintünknek megfelelő feladatokat és küldetéseket kell választanunk. Ugyanakkor a játékok világában természetes az, amit a valóságban gyakran elfelejtünk: hogy mindig adott a fejlődés lehetősége. Ha valami aktuálisan túl nagy falat számunkra, az nem jelenti azt, hogy néhány feladattal, szintlépéssel és némi fejlődéssel később ne próbálhatnánk meg újra. Az előttünk álló kisebb feladatokon keresztül eljuthatunk ahhoz is, ami most még elképzelhetetlennek tűnik. Ennek a könyvnek a megírása például már évekkel ezelőtt felkerült a listámra, de akkor még elképzelhetetlennek tűnt. Ahhoz, hogy ezt megvalósítsam, kellett az az út is, amit időközben bejártam: tanulás, kutatás, a szakmai tapasztalatok megszerzése, rengeteg cikk megírása és előadás megtartása, technikai ismeretek, és nem utolsósorban egy-két szövetséges, aki hitt bennem és segített ezt megvalósítani. Ez is nagyon fontos. A munkám során az esetek nagy részében én vagyok talán az egyik első ilyen szövetséges mások számára.

			Másokat kísérni a hősi útjukon

			– Jól értem, hogy megesik, hogy pszichológusként abban segítesz másoknak, hogy megtalálják a „személyes küldetésüket”, rálépjenek a hősi útra, vagy beteljesítsék azt?

			– Ez így kicsit talán grandiózusnak hangzik, de igen. A munkámban sok olyan eset adódik, amikor valakinek abban segíthetek, hogy újra, vagy talán először életében higgyen önmagában. Fantasztikus látni, amikor valaki elindul az útján; ilyenkor elkezd egy kicsit újra élni. Az unalom, a megszokás és a szorongás helyett kaland, izgalom és új kilátások töltik meg az életét. Amikor felismeri, hogy többre képes annál, hogy a szürke hétköznapok mókuskerekét élje, az önbecsülése is gyógyulni kezd. Ugyanakkor sokan őszintén megfogalmazzák azt is, hogy eleinte ijesztő elindulni az ismeretlenbe.

			Amikor valaki elindul az útján, már nem olyan fontosak az eredmények. Ugyanúgy, mint a játékokban, ha odafigyelünk magunkra, hamar észrevesszük, hogy nem a külső jutalomért vagy elismerésért, és még csak nem is a játékban elért eredményért játszunk, hanem magáért az élményért, az utazásért. Régi bölcsesség, hogy az út a fontos, nem a végcél. Éppen ezért ha valaki elindul, és csak annyit tesz, hogy elmegy pszichológushoz, az nálam már kapásból tiszteletet érdemel. Főleg, ha valaki azért keres fel pszichológust, mert valóban tenni, változtatni akar.

			Megesik, hogy az, aki belép az ajtómon, erre valójában még nem áll készen. Nemritkán a korábban említett átkok árnyékából érkezik, és azokhoz ragaszkodik, vagy egy energiavámpír hozzátartozó rendszeres etetésétől már maga is az energiavámpírság jeleit mutatja. Jellemzően nem szoktam lefejezni ezeket a klienseket se, mint a videójátékok vámpírjait, és többnyire figyelek arra is, hogy munka előtt ne egyek fokhagymát. Előfordul azonban, hogy az általam feltartott tükörbe már nem bírnak belenézni. Ezen a ponton van közöttük, aki eljön a következő alkalomra, és akad, aki nem. Van, aki hónapokkal vagy évekkel később tér csak vissza (mire megérett benne a dolog), vagy végül más szakembernél köt ki, ahogy hozzám is szoktak olyan emberek jönni, akik előtte próbálkoztak más pszichológussal, de valami akkor nem klappolt. Az önismereti munkához fontos megtalálni a megfelelő szakembert, ahogy flow-t is könnyebb a megfelelő játékkal átélni.

			– A kliensek hogyan látják a veled való közös munkát? Szoktak visszajelzést adni?

			– Igen. Ami elsőre talán ijesztő lehet, azt szokták értékelni később. Vannak, akik visszajeleztek, hogy nálam 

			
					„nincs se mellébeszélés, se tutujgatás”, hogy 

					„mennyire figyelek rájuk”, 

					„látszólag beléjük látok”, és hogy 

					„felnőttként kezelem őket, illetve komolyan veszem őket akkor is, amikor még ők se veszik komolyan saját magukat”. 

			

			Ettől „minden kitisztul”, „beindulnak a dolgok”, és „kicserélődik az élet”. Ezek az ő szavaik, nem az enyémek. Egy-egy folyamat után pedig szintén öröm, amikor ilyen visszajelzéseket kapok:

			
					„Már nem kell agyalnom, szoronganom, félnem.”

					„Nem tudom, milyen varázslatot használsz, de amióta hozzád járok, egyre jobban vagyok.”

					„El tudom fogadni, ami van. Tudom tenni a dolgomat, és ha kell, el tudom engedni, amit el kell. Szóval érzem magamban a jedit, valahogy sikerült előhozni belőlem.”

			

			– Ez úgy hangzik, mintha egyfajta katalizátor lennél az életükben.

			– Megfogalmazhatjuk így is. Ugyanakkor a pszichológusi munka sem csupa sikerélmény, és minden segítő szakember találkozik bizonyos korlátokkal. Itt is érvényes az, ami a játékban: meg kell találnunk a szintünknek megfelelő feladatokat, fel kell ismernünk, hogy kinek és miben tudunk segíteni a tudásunk és erőforrásaink szerint. Fontos felismerni, hogy ki az, akinek segíteni tudunk, és ki az, akinek nem, hogy mi az, amiben segíteni tudunk, és mi az, amiben nem.

			– Az, hogy milyen szerepeket vittél szívesen a videójátékokban, párhuzamba állítható azzal, ahogyan pszichológusként működsz?

			– Igen, de nem direkt módon. Bár a kedvenc játékaimban sokszor választottam ilyen karaktereket, munkám során se hős megmentőnek, se varázslónak, se jedi lovagnak nem szoktam titulálni magam. Már csak azért sem, mert a folyamat nem rólam szól. A csoda bennük és általuk történik, én pedig örülök, hogy segíthetek, asszisztálhatok ebben a folyamatban. Lenyűgöző számomra, hogy tényleg milyen változások tudnak elindulni kívül-belül a munka, a magánélet és az életmód terén éppúgy, mint a közérzetben. Hogy a klienseim számára milyen élményt nyújt ez a folyamat, azt csak ők tudják, mert ez az ő történetük, de számomra nagy élmény, hogy a részese lehetek ennek, pedig én csak a segítő vagyok, és egy kicsit titkon egy szurkoló is. 

			– Akinek te segítesz, az szerencsés helyzetben van, de a te történeted egyedi. Nem lesz minden játékosból pszichológus, hogy kombinálja a kettőt. Mi a helyzet azzal, amikor valaki a játékban nyerő, de az élete többi területén nehezen vergődik zöld ágra? Amikor valaki a játékba menekül, csak ott él az élet helyett, mert az előbbi kellemesebb, az utóbbi pedig nehéz?

			– Vártam már ezt a kérdést. Tagadhatatlan, hogy mint a digitális tevékenységek bármelyikénél, a videójátékoknál is beszélhetünk „problémás használatról”. Akkor játszunk jól, ha a játékban örömünket leljük, ha pedig nem így van, akkor rossz játékkal vagy rosszul játszunk. Hasonlóképpen, ha csak akkor élvezünk egy játékot, ha nyerünk, vagy ha másokkal kitolhatunk közben, az szintén nem az igazi. Önmagában azért is megéri játszani, ha a játék folyamata feltölt és kikapcsol minket, de ennél is jobb, ha a játékban és a játékból tanulunk, fejlődünk és flow-t élünk meg, miközben megőrizzük az egyensúlyt. 

			De:

			
					ha belemenekülünk a játékba, mert csak abban tudunk megélni valamiféle örömet;

					ha annyit játszunk, hogy annak már káros hatásai mutatkoznak;

					ha a játék valójában már nem okoz örömet, mégsem bírjuk abbahagyni;

					ha felborul számunkra a digitális és a fizikai világ közötti egyensúly,

			

			akkor az annak a jele, hogy nem jól játszunk – sőt, ezt már nem is nevezném játéknak. Ez a kérdéskör átvezet minket a problémás felhasználás és a függőség témaköréhez, úgyhogy ha eddig túl idillinek érezted, amiket mondtam, most készülj, mert jön a fekete leves. Lépjünk is tovább a következő fejezetre!

		

	
		
			6. Jóból is megárt a sok – a problémás használatról

			– Sokat meséltél arról, hogy a videójátékok mennyi pozitív hatást gyakorolhatnak a játékosokra. De bőven akad példa ennek az ellenkezőjére is, nem igaz?

			– Persze. És végig igyekeztem tudatosan úgy fogalmazni, hogy milyen pozitív hatásokat gyakorolhat. Ám az, hogy ténylegesen milyen hatással van ránk, az nagyrészt rajtunk múlik. Ahogy lehet jól, úgy lehet rosszul is játszani, és ahogy a játékok elképesztő jótékony lehetőségek tárházát jelenthetik, a túlzásba vitt videójáték-használatnak ugyanúgy lehetnek ártalmas következményei. A közvélemény és a média inkább a negatívumokra szokott fókuszálni, de valahogy azt is fals módon teszi. Volt rá példa, hogy meghívtak az egyik országos kereskedelmi tévécsatorna hírműsorába szakértőnek egy a videójátékokról szóló összeállításba, az pedig csak az adásba kerüléskor derült ki, hogy a műsor gyakorlatilag életképtelen öngyilkosjelöltekként mutatta be a gamereket – holott mi sem áll távolabb a valóságtól. Fontosnak tartom, hogy elkezdjük lebontani ezeket a sztereotípiákat, mumusokat, és helyettük megismerjük a valós előnyöket és kockázatokat.

			– Azt hiszem, velem együtt minden olvasó nagyon kíváncsi a bűvös számra: hány óra játékidő alatt lehet biztonságosnak tekinteni a videójátékot, illetve hány óra játékidő felett lehet arra gyanakodni, hogy rossz irányba haladnak a dolgok?

			– Ez több tényezőn múlik. Középiskolásoknál például napi 3-4 óra játék körül van az a határ, ami alatt általában a jó hatások jönnek elő, és ami fölött a káros hatások kerülnek túlsúlyba. Ez nem úgy értendő, hogy ennél öt perccel kevesebb már garantáltan jó, öt perccel több pedig máris kritikus eset, ami pszichológusért kiált – inkább arról van szó, hogy ennél az időmennyiségnél van egy amolyan vízválasztó, ahol billen a mérleg. Többnyire nem percekben, hanem órákban mérhetően jelentős különbségeket látni aközött, ha egy serdülő alkalmi jelleggel, vagy csak napi 1-2 órát játszik, és aközött, ha napi 6-8, vagy akár 10-12 órát tölt „játékkal”.

			Az utóbbi esetben az idővel arányosan látványos lehet a túlzásba vitt videójáték hatása a testi egészségre, a társas kapcsolatokra, az iskolai teljesítményre és így tovább. Míg az egészséges mennyiségű videójáték segíthet akár új kapcsolatokra szert tenni és a meglévőket ápolni, addig a mértéktelenség a társas kapcsolatok leépüléséhez vezet, az éjszakába nyúló játék „eredménye” pedig az iskolai teljesítmény romlása, súlyos és tartós esetben kóros alváshiány, ezáltal testi és mentális leépülés. Iskola vagy munka mellett napi 8-10 óra játékot máshogyan nem is nagyon, csak az alvás rovására lehet kivitelezni. Ellenben az alkalmi vagy napi 1-2 óra játéknál ez a veszély értelemszerűen nem merül fel.

			Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy bár felnőttkorban több is belefér, minden életkorban megvan a határ. Például az a napi mondjuk 2 óra játék, ami kamaszkorban elfogadható, és akár jótékony is lehet, kisgyerekkorban kimondottan ártalmas. Egy óvodás testi-lelki fejlődésére kifejezetten káros a napi többórányi videójáték.

			Más függőségekkel szemben a videójáték-függőségnek nincsenek olyan látványos jelei, például nem jár olyan költségekkel stb., ezért hónapokig, akár évekig észrevétlen maradhat, mielőtt kiborul a bili. Gyerekek esetében a szülők vagy az iskola, felnőttek esetében az élettárs vagy a munkahely szokta észrevenni, hogy valami nincs rendben.

			– Említetted a testi egészséget. Milyen problémák léphetnek fel ezen a fronton?

			– Azoknál a játékosoknál, akik egészségtelen mértékben és módon játszanak, számos egészségi probléma jelentkezhet. Sorolom is:

			
					különféle gerincproblémák;

					a képernyő egyhuzamban történő nézése következtében fellépő homályos látás, kettős látás, szemfájdalom, fejfájás, szédülés. Ezt többnyire a szem elfáradása okozza, pihentetéssel és szemtornával szerencsére kezelhető.

					az úgynevezett kéztőcsatorna-szindróma, vagy más néven carpalis alagút-szindróma, aminek lényege, hogy nyomás alá kerül a csuklón át a kéz hüvelykujj felőli oldalát beidegző ideg, és ennek következtében zsibbadás és fájdalom alakul ki. Ez a kórkép többek között a túlzásba vitt billentyűhasználat következménye lehet, így a gamerek mellett azokat is érintheti, akik sokat dolgoznak számítógéppel.

					az előzőhöz hasonló probléma az ortopéd szakorvosi gyakorlatban megjelent, konzollal extrém sokat játszók esetében felmerülő úgynevezett „videójátékos hüvelykujj”;

					azok, akik a videójáték vagy más miatt napi 7 óránál kevesebbet alszanak, hajlamosabbak az elhízásra. Azok, akik napi 5 óránál is kevesebbet alszanak, hajlamosabbak a cukorbetegség kialakulására.

					a túlzásba vitt videójáték-használat gyengíti az immunrendszert, és

					növeli a magas vérnyomás és szívproblémák kialakulásának kockázatát;

					már egy átjátszott éjszaka után jelentkezhet kialvatlanság, szétszórtság és ingerlékenység, ám ezek csak akkor jelentenek veszélyt, ha tartósan fennmaradnak.

			

			Természetesen előfordulhat, hogy egy külső ok, például egy buli vagy a nagy hőség miatt nem tudunk aludni, ám ezt utólag bepótoljuk. Ha azonban olyan módon folytatunk egy adott tevékenységet, hogy az nap mint nap az alvás rovására megy, az oda vezethet, hogy heteken-hónapokon át görgethetjük magunk előtt az alváshiányt, addig gyarapítva azt, amíg már lavinaként zúdul ránk. Ehhez hozzáadódhat az alváshiány kompenzálására fogyasztott tetemes mennyiségű energiaital és cukros üdítő, a nem megfelelő táplálkozás, a chips, csoki, kóla, valamint az elégtelen vízfogyasztásból és az előzőek kombinációjából adódó kiszáradás. Ezek tartós kombinációja rendkívüli veszélyt, súlyos esetben életveszélyt is jelenthet.

			– Tényleg előfordul, hogy egy játékos összerogy a képernyő előtt?

			– Van rá példa, bár ezek ritka, extrém esetek. Ha valaki rendszeresen, tartósan az imént említett módon él, és esetleg ezt megfejeli egy 24-48 órán át tartó, alvás nélkül, étlen-szomjan vagy az előbb említett módon táplálkozva folytatott nagy videójáték-maratonnal, szó szerint az életét kockáztatja. Normális körülmények között a testi szükségletek kielégítése valamelyest késleltethető, de előbb-utóbb győz a fáradtság, a szomj-éhség és a WC hívó szava. A szélsőségesen „elkötelezett” játékosoknál hogy ne kelljen abbahagyni a játékot, a megfelelő alvás és étel/italfogyasztás elsőnek esik ki, majd megjelenhet „szükség” esetére a pisipalack és a kakizokni, amik pont azok, amire a nevük is utal. Ha azonban valaki ennél is tovább megy, például étlen-szomjan, kiszáradt állapotban játszik, akkor egy idő után elmarad a vizelési és a székelési inger, az illető pedig egyre csak pörgetheti magát egészen a végsőkig, amikor a szervezete már nem bírja tovább. Az iméntihez hasonló patológiás esetnek számít az is, amikor egy szülő a mértéktelen videójátékkal nemcsak önmagát, hanem a gyerekét is veszélyezteti. Például kisgyerekét napokon át magára hagyja, nem törődve a testi-lelki szükségleteivel.

			DE! Szeretném kiemelni, hogy ez nem a normális játékos viselkedés. Ha ez nem a kivétel lenne, hanem az átlagos, a gamerek hullanának, mint a legyek. Ahhoz, hogy valaki rendszeresen vagy tartósan ilyen szinten elhanyagolja magát, kell valami más is, többnyire egy komoly élet- vagy mentális probléma. Számos kórkép hatására viselkedhetnek az emberek szélsőségesen önveszélyes módon, és ezekben az esetekben általában a videójátékok nélkül is tragédiába futna a történet.

			A szélsőséges, akár halállal végződő esetekről elég könnyű értesülni, mert a média rendre felkapja őket. Annak nyilván nincs hírértéke, ha egy gamer kiegyensúlyozottan játszik, cserébe a média sajnos összemossa a szélsőséges eseteket magával a videójátékkal, a szülők pedig természetesen nagyon megrémülnek, amikor ezekről a történetekről olvasnak, és még évtizedek múlva is emlegethetik azokat.

			Ez is olyan függőség, mint bármi más?

			– A videójáték-függőség ugyanolyan, mint az alkoholfüggőség?

			– Abból a szempontból nézve, hogy megvonás esetén mindkettőnél fellépnek bizonyos „elvonási tünetek”, illetve mindkettő károsítja az egyén testi, lelki, kapcsolati egészségét: igen. Amúgy nem. 

			Alapvetően megkülönböztetünk szerfüggőségeket és viselkedésfüggőségeket. Szerfüggőség például az alkoholtól, a nikotintól, a koffeintől vagy egy kábítószertől, tehát valamilyen vegyi anyagtól való addikció. Ez esetben fokozatosan hozzászokik a szerhez a szervezetünk, ugyanazon hatás eléréséhez egyre nagyobb dózis kell belőle, és egy idő után már nem pluszt ad, hanem a hiánytünetek enyhítéséhez kell, vagyis ahhoz, hogy elérjük a normál állapotunkat. Viselkedésaddikció esetén nem egy kémiai szer, hanem valamilyen viselkedés uralja el az egyén életét. Létezik munkafüggőség, vásárlási függőség, testedzésfüggőség és szexfüggőség is. Ebbe a sorba illeszkedik a videójáték-függőség, aminek azonban külön diagnosztikai kategória jogosultságát a szakma évtizedek óta vitatja. Addig is, amíg a következő évtizedekben ez a vita letisztul, a „problémás felhasználás” kifejezést nyugodtan használhatjuk.

			A szerfüggőségek széles körben ismertek, és elfogadott tény, hogy egy alkoholfüggőnek kezelésre van szüksége a felépüléshez. A nikotinfüggőség egészségkárosító hatásairól is sok szó esik, és mindenki tisztában van azzal, hogy ha a dohányzás nem is jelent akadályt a hétköznapokban, egy sor betegséghez járulhat hozzá. A viselkedési függőségekről azonban a társadalom nagy része nem tudja, hogy pszichológiai lényegüket tekintve ezek ugyanolyan addikciók, mint a kémiai szerektől való függőségek. Aki megpróbálja letenni a cigarettát, az ismeri a megvonás kellemetlen állapotát, amikor a testi tünetek mellett előjön a sóvárgás. Ám ezen, a nikotin kiürülésén könnyebb túlesni. Egy kialakult szokás, rituálé, vagy a gondolkodás bizonyos módja sokkal nehezebben változtatható meg. Ha valaki megpróbálja elhagyni a függősége középpontjában lévő viselkedést, vagy egészséges mennyiségűre csökkenteni a munkát, a vásárlást, a sorozatokat, vagy épp a játékot, akkor rossz lelkiállapotba kerülhet, nagyon erősen megjelenhet benne a vágy az adott tevékenység után, és eluralkodhat rajta az a feszültség, amit addig elfedett a tevékenységével. A függőségeink ugyanis gyakran mélyebb problémákat palástolnak, amiknek általában nem vagyunk tudatában.

			– Kérlek, mondj példát arra, milyen problémát palástolhat a videójáték-függőség!

			– Például azt érzi valaki, hogy az élet terhei túl nagyok számára, meghaladják az erejét. Talán túl nagy a nyomás rajta a munkahelyén, vagy egzisztenciális problémái vannak, netán kudarcok érik a párkeresés során. Ezekből a nyomasztó helyzetekből menekülőútként szolgálhat a videójáték, olyasmiként, ami eltereli a figyelmet, csökkenti a belső feszültséget, és azzal a sikerélménnyel is szolgálhat, amit az illető élete egyéb területein nem tud megélni. A videójáték rövid távon kielégülést ad, testi-lelki fájdalomcsillapítóként enyhítheti a belső szenvedést.

			– A videójáték-függőségre is érvényes az, ami a többi addikcióra: a függő nem tudja magáról, hogy függő?

			– Mivel magunkat nem látjuk kívülről, valóban sokáig tarthat a probléma felismerése. A társas környezetből kapott visszajelzések általában kevésbé hatnak ébresztőleg, mint a viselkedésből eredő problémák. Minél erősebb a lelki szükséglet, amit az érintettben elfed a függőség középpontjában álló szokás, annál nagyobb végletekig mehet el a tagadás.

			A magas – napi 6 óra – feletti játékidő könnyen lehet a függőség jele, de önmagában nem feltétlenül az. A kérdés eldöntéséhez azt kell látnunk, hogy tud-e, akar-e az illető kontrollt tartani. Ha a 6 óra után feláll, és jól van, mellette kiegyensúlyozott életet él, akkor rendben lehet. Ugyanakkor, ha csak napi 1-2 órát játszik, de minden ébren töltött maradék idejében erről fantáziál, megszállottan ezen kattog, erre vár, az problémát sejtet. A házi feladat elhanyagolása a videójáték miatt sem jelez instant patológiát, diákok milliói boldogan hagynák el a leckéjüket. Ám ha minden másnál fontosabbá válik a videójáték, olyannyira, hogy csokorba kezdenek gyűlni a testi egészségben jelentkező problémák, a társas kapcsolatok elmaradása, a viselkedésbeli kilengések, az egyre biztosabban jelzi, hogy probléma van. Az „elvonási tünetek” szintén a problémás játék velejárói. Ilyen tünetnek tekinthető az, amikor a játékosnál ingerlékenység vagy kedvetlenség, deprimáltság lép fel amiatt, ha nem tud játszani, vagy nem annyit, amennyit szeretne. Ilyen esetekben szokták használni a „kezelhetetlen lett a gyerek” kifejezést.

			Mivel ezek csak általános támpontok, következzen egy rövid kérdőív, amiből mindenki választ kaphat arra a kérdésre, hogy fennáll-e nála a problémás használat veszélye.

			Kérdőív: videójáték-függő vagyok?

			Válaszolj a kérdésekre az alábbi számok segítségével!
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							1. Amikor nem játszol, milyen gyakran fantáziálsz a játékról, vagy gondolsz arra, hogy milyen lenne most játszani?
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							2. Milyen gyakran fordul elő, hogy többet játszol, mint ahogy eredetileg tervezted?

						
							
					

					
							
							3. Milyen gyakran fordul elő, hogy lehangoltnak, szomorúnak vagy levertnek érzed magad, amikor nem játszol, de ez az érzés elmúlik, amikor játszani kezdesz?

						
							
					

					
							
							4. Milyen gyakran érzed úgy, hogy csökkentened kellene a játékkal töltött időt?

						
							
					

					
							
							5. Milyen gyakran panaszkodnak a környezetedben lévők arra, hogy túl sok időt töltesz játékkal?

						
							
					

					
							
							6. Milyen gyakran fordul elő, hogy nem találkozol egy barátoddal, mert inkább játszani szeretnél?

						
							
					

					
							
							7. Milyen gyakran ábrándozol a játékról?

						
							
					

					
							
							8. Milyen gyakran fordul elő, hogy játék közben nem érzed, milyen gyorsan múlik az idő?

						
							
					

					
							
							9. Milyen gyakran érzed magad nyugtalannak, feszültnek, ha nem játszhattál annyit, amennyit szerettél volna?

						
							
					

					
							
							10. Milyen gyakran fordul elő veled, hogy szeretnéd csökkenteni a játékkal töltött időt, de nem sikerül?

						
							
					

					
							
							11. Milyen gyakran fordul elő, hogy veszekedésre kerül a sor szüleiddel vagy a partnereddel a játék miatt?

						
							
					

					
							
							12. Milyen gyakran fordul elő, hogy nemet mondasz egy programra, mert inkább játszani szeretnél?

						
							
					

					
							
							13. Milyen gyakran érzed úgy játék közben, mintha megállna az idő?

						
							
					

					
							
							14. Milyen gyakran érzed magad nyugtalannak, feszültnek, ha több napig nem tudtál játszani?

						
							
					

					
							
							15. Milyen gyakran érzed úgy, hogy a játék problémát okoz számodra?

						
							
					

					
							
							16. Milyen gyakran választod a játszást ahelyett, hogy elmennél szórakozni?

						
							
					

					
							
							17. Milyen gyakran fordul elő, hogy annyira belemerülsz a játékba, hogy észre sem veszed, hogy megéheztél?

						
							
					

					
							
							18. Milyen gyakran fordul elő, hogy ideges leszel vagy kiborulsz, ha nem tudsz játszani?

						
							
					

				
			

			Add össze a pontokat! A pontszámaid összege alapján ellenőrizheted, hogy melyik kategóriába tartozol.
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							A videójáték nem okoz különösebben problémát neked.

						
					

					
							
							18–26

						
							
							A játék jelenleg nem okoz neked problémát, de érdemes rá odafigyelned. Figyelj a játszási szokásaidra!
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							Kockázatos szokások
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							Problémás szokások

						
					

					
							
							66–72

						
							
							„Függőségre” utaló szokások

						
					

				
			

			18 pont alatt nincs miért aggódnod, a játék feltehetően egészséges módon része az életednek, és alighanem nap mint nap tapasztalod azokat a jótékony hatásokat, amikről az előzőekben szót ejtettem.

			18 és 26 pont között jelenleg még minden oké, de érdemes odafigyelni, a kereteket tartani, hogy az egészséges mederben maradj. Élvezd a játékot, de figyelj oda! 

			27 ponttól kezdődően már kockázatos szokásokra utalnak a válaszok. Ilyenkor fennáll a veszélye annak, hogy ha egy nehezebb élethelyzet, pofon, krízis jön, például családi, iskolai, munkahelyi probléma, egy szakítás, vagy szeretett személy elvesztése, akkor esetleg a videójátékokba menekülsz a nehézségek elől. Célszerű korrigálni a játszási szokásokon!

			36 pont felett a válaszok már problémás szokásokat mutatnak. Ezeken érdemes sürgősen változtatni, mert könnyen rosszabbra fordulhat. Ha egyedül nem megy, akkor célszerű szakembertől segítséget kérni.

			66 pont felett érdemes azonnal szakemberhez fordulni. 

			Bármelyik kategóriába tartozol is jelenleg a kérdőív szerint, az egészséges használat fenntartásában vagy kialakításában segít, ha folyamatosan törekszel a keretek megtartására:

			
					ha korlátot szabsz a játékidőnek;

					ha a videójátékok aránya az életedben egyensúlyban van a (más típusú) társas programokkal, aktivitással, tanulással, sporttal stb.;

					ha vannak céljaid az életben;

					ha játék közben odafigyelsz magadra, például a fizikai szükségleteid kielégítésére.

			

			Az egészséges játékhoz a keretek mellett érdemes időt szánni a játszási szokások és a játékban szerzett élmények tudatosítására és az ezekről való kommunikációra. Jó, ha van kivel beszélgetni ezekről a dolgokról, főleg ha az olyan személy, akinek nem egészségtelenebb a hozzáállása. 

			Addig, amíg megvan az egyensúly, általában nincs gond. Ha a játék minden másnál fontosabbá válik, amiért minden más hanyagolható, illetve, ha már egyre inkább kényszer, ami ha nem teljesül, elvonási tüneteket okoz, akkor az problémát jelez. Ha ennek jeleit látjuk, akkor érdemes szakemberhez fordulni, aki nemcsak a problémás használat mérséklésében segít, hanem a mögötte rejlő nehézségek kezelésében is.

			– Hogyan tud segíteni a szakember?

			– A megelőzés fázisában például az a beszélgetőpartner lehetek, aki segít tudatosítani a szokásokat és az élményeket, így egy egészségesebb mederbe terelve azokat. Ugyanakkor ahogy mondtam, a függőségbe hajló szokások hátterében nagyon gyakran valamilyen más probléma is rejlik, és a szakember részben erre fókuszál. Ez utóbbi azért a szakemberen is múlik. A súlyos esetekben előfordulhat, hogy pszichoterápiás, vagy akár gyógyszeres kezelés is szükséges lehet, de szerencsére az esetek nagy részében nincs szükség pszichiáterre. A szülők részéről a már kialakult probléma kezelése összetett folyamat; gyakori tapasztalat, hogy a függőség tárgyát képező viselkedést nem mindig lehet csak úgy „kivenni” az egyén életéből – ahogy minden érintett gyerek szülője tudja, hogy nem lehet csak úgy elvenni a gyerektől a játékot következmények nélkül. Az egyik legrosszabb, amit a szülő tehet – a teljes ráhagyás után –, hogy ezzel fenyegetőzik, vagy esetleg megpróbálja elvenni a gyerekétől a játékot, de aztán a gyerek heves reakciója láttán inkább visszaadja.

			Ha valamire, hát erre a helyzetre igaz a mondás: „egyedül nem megy” – egy szakemberre és/vagy egy támogató csoportra támaszkodva könnyebben elérhető a javulás. Ha valakinek mégis sikerült egyedül kikecmeregnie a gödörből, esetleg írja meg nekem a tapasztalatait, hogy mások is profitálhassanak belőle.

			– Ha gond van, hova lehet fordulni? Különböző helyzetek esetén más szakember szükséges? Ha úgy érzem, hogy „ég a ház”, mindegy nekem, hogy ki segít. Orvos, pszichiáter, coach, pszichológus, akárki jöhet. 

			– Akárki? Azért gondolom tisztában vagy vele, hogy ezek azért nem ugyanazok, ne tegyünk közéjük egyenlőségjelet. Nem akarok senkit megbántani, de ezek eltérő szakmák. Másban tudnak segíteni, máshol van létjogosultságuk.

			– Persze, de azok kedvéért, akik nem tudják: akkor mi a különbség orvos, coach és pszichológus között?

			– Az orvos ugye a testi dolgokkal foglalkozik. Az alap orvosi képzés – ha jól tudom – 6 év, ez után szakosodnak, és lesz belőlük szemész, sebész, neurológus, vagy éppen addiktológus vagy pszichiáter szakorvos, de az orvosi paradigma jellemzően a testben gondolkodik, ott keresi a problémát és a megoldást. Gyakran van ugyan egy-két félév pszichológia kurzusuk is, ahogy a pszichológián is tanultunk több félévnyi anatómiát, neurológiát meg pszichofarmakológiát, de ez inkább csak kiegészítés, nem a fő csapásirány. Ha testi bajod van, vagy ha bizonytalan vagy, hogy testi bajod van-e, előbb menj orvoshoz!

			A pszichológusok ugye az emberi pszichével foglalkoznak. Ahhoz, hogy valaki pszichológussá váljon, öt éven keresztül (ma már 3+2) hallgatja tanáraitól az „egész életen át tartó tanulás” fontosságát, illetve azt, hogy csak olyan esetet vállaljon el, olyan területen dolgozzon, amiben és ahol kompetens. Valahogy úgy, ahogy az általános orvos sem végez szívműtétet, a friss diplomás pszichológus sem tudja elvégezni személyiségzavaros emberek pszichoterápiáját. Mindkettő évekig tartó szakképzést igényel. A fiatal pszichológusok gyakran azt a hozzáállást kapják idősebb kollégáik részéről, hogy ők „még nem értenek semmihez”, és sokan 10-15-20 év gyakorlat és folyamatos képződés után is számos területet látnak maguk előtt, amihez még „nem értenek”. Voltaképpen itt is igaz, hogy minél többet tanul az ember, annál inkább ráláthat arra, hogy mennyi mindent nem tud még.

			Én is ezt a hozzáállást sajátítottam el. Ha olyan problémával keresnek fel, amiről látom, vagy gyanús, hogy mondjuk pszichopatológiai eset, akkor azonnal továbbirányítom az illetőt a megfelelő irányba. Játéktól, kütyüzéstől függetlenül, ha valaki testi panaszról számol be nálam, az első kérdésem felé az, hogy átesett-e orvosi kivizsgáláson – a pszichológiai ugyanis nem helyettesíti azt. Egy beazonosítatlan tünet esetén az csakis az orvosi ellátás mellett vagy a kivizsgálást követően működik; akkor, ha minden lehetséges szervi okot kizártak már.

			Az orvosi és pszichológiai pályával szemben sajnos nem minden coach-képzésen van ilyen nagy hangsúly a folyamatos képződés és a kompetenciahatárok fontosságán. Cserébe gyakran kapnak egy erős, lelkesítő, egyfajta „You can do it!” (Képes vagy rá!) mentalitást. 

			– Kezdem érteni.

			– Félreértés ne essék, vannak remek coachok. Közülük is sokan ugyanúgy egy életen át tanulnak, mint egyes orvosok és pszichológusok, épp csak más startmezőről (például pedagógusi, jogi vagy pénzügyi szakmából) indulnak, és kevésbé egységes a képzésük. A  coach mint segítő közelebb van a pszichológushoz, mint az orvoshoz. Párhuzamba állítva a két képzést, a pszichológus 5 év egyetemi képzéssel indul (ami a kezdet), és pszichológusképzés tudtommal talán 5 egyetemen van hazánkban. Ezzel szemben többtucatnyi coach-képzés van (direkt megkérdeztem több coachot, ők se tudták megmondani pontosan), ebből van, ami több hónapos, van, ami pár hetes. Van, ami nemzetközi akkreditációt élvez, és vannak kevésbé nívósak is. 

			– A coaching akkor egy alacsonyabb színvonal?

			– Pszichológus körökben gyakran hallok ilyen megfogalmazást. Én inkább úgy fogalmaznék, hogy más. Eredetileg maga a coaching Amerikából származik, és egy olyan segítő beszélgetést jelent, ami nem terápiás jellegű; teljesen egészséges emberekkel zajlik. A jövőbeli célok felé segít, nem foglalkozik a múltbeli sérelmekkel, pszichés problémákkal stb. Mind a coachcsal, mind a pszichológussal végzett munkának van létjogosultsága, ám fontos elkülöníteni, hogy milyen problémával milyen típusú szakemberhez forduljunk. A coaching rövid, gyakorlatias megközelítése hasznos lehet életmódváltásban, egy középtávú cél elérésében; ha például tudod, hogy mit akarsz, és egy kis támogatást szeretnél ehhez illő embertől, például üzlet beindításához business coachtól. Ezzel szemben, ha nem tudod, hogy ki vagy, mit akarsz, vagy valamiért elszabotálod magad, és ez önismereti-feltáró munkát igényelne, az már inkább a pszichológia területe. Hasonlóképpen, a mélyebb, összetettebb problémák, mint amilyenek a kapcsolati zavarok, a párkapcsolat kialakítására való képtelenség, a szülőkről való leválás és felnőtté válás problémái, alacsony önbecsülés, szorongás, az életúton visszatérő, ismétlődő jellegű romboló mintázatok, életközépi válság, stb. mind a pszichológia, súlyosabb esetben klinikai szakpszichológia és a pszichoterápia tárgykörébe tartoznak. Na és itt kezdődik az érdekesség – hogy ki hol húzza meg a határt. Merthogy látni olyat, hogy bizonyos túlontúl merész, „You can do it!” mentalitású coachok néha bevállalnak olyan komplex pszichés problémákat is, amilyeneket pszichológusként se vállalnék, hanem az ettől szenvedőket a korábban említett módon továbbküldeném a megfelelő szakemberhez.

			– Mintha coachhoz járni menőbb volna, pszichológushoz járni pedig ciki. Ez miért lehet?

			– A pszichológusokról még mindig sokan úgy gondolkodnak, hogy ők a „dilidokik”, és aki pszichológushoz jár, annak biztosan „nincs ki mind a négy kereke”. A coachinghoz nem tapadnak ilyen asszociációk, hiszen abban nincsen semmi pszicho, csak lifestyle meg business és más coaching, ettől kevésbé ijesztő, sőt mivel van, hogy drágább, mint pszichológushoz járni, aki coachhoz jár, annak ez egy trendi luxusdolog is lehet.

			– Tényleg van olyan, hogy drágább coachoz járni?

			– Bizony ám! Nem minden esetben, de bőven előfordul. Találkoztam olyan business coachcsal, aki kb. ötszörös áron dolgozott hozzám képest, és az egyetlen vesszőparipája az volt, hogy emeljek árat én is, de én pontosan tudtam, hogy nem drágábban, hanem több embernek szeretnék segíteni. Ezért is kezdtem ennek a könyvnek a megírásába is.

			A jó pszichológusok sokat trenírozzák magukat számos szakmai, etikai és önismereti szempontból, hogy tisztában legyenek saját határaikkal és hiányosságaikkal, és hiszem, hogy valahol ugyanezt teszik a lelkiismeretes coachok is, de ahhoz, hogy a netre felkerülj, a segítő piaci szférában eladd magad, ez nem kritérium, és sokkal könnyebb magabiztosnak lenni, ha az ember nincs tisztában a hiányosságaival. Ez pedig sajátosan veszélyes lehet. 

			Mi van, ha a „You can do it!” mentalitással egy hentes és mészáros háttérrel rendelkező ember dönt úgy, hogy akár agyműtétet is csinálhat? Hisz jól bánik a késekkel. Gondolj csak bele: hagynád, hogy megműtsön valaki, akinek az önbizalma mögött nincs sebész szakorvosi végzettség, de még orvosi diploma sem? Nyugodtan hagynád, hogy szikével beléd vágjon és a szerveid között turkáljon? Ha a testeddel nem engednéd ezt, az elméddel, a pszichéddel vagy gyermekedével miért engednéd ugyanezt?

			– A képzettség akkor nagyon fontos.

			– A képzettség nagyon fontos, de nem minden. Esetünkben nagyon fontos a konkrét személy hozzáállása, személyisége is. Mert testi problémák esetén az orvos lehet akár egy Doktor House-féle tapintatlan, arrogáns figura (remek sorozat) is, akinek nem kell kedvesnek lennie ahhoz, hogy diagnosztizáljon vagy beadja neked az életmentő injekciót, de ha a pszichédről van szó, akkor nagyon káros lehet egy olyan szaki, aki beléd gázol, vagy csak az egóddal dolgozik. A gond gyakran azokkal a „segítőkkel” van – akik kioktatnak, „megmondják a tutit”, vagy csak azt mondják, amit hallani akarsz, az egódat pumpálják, stb. Pszichológusként számtalanszor, szinte folyamatosan tisztem tükröt tartani a velem szemben ülőnek, hogy segítsek szembenézni önmagával, azokkal a dolgokkal, amiket addig kerülni próbált, mert ezáltal tud fejlődni. Soha nem mondom meg a tuti megoldást, nem oldom meg helyettük a problémáikat, nem ígérek gyors eredményt, és nem azt mondom, amit hallani akarnak. De hallottam olyan pszichológusról és coachról is, aki ezt teszi.

			Persze emberként szeretnénk könnyű és gyors megoldásokat a problémáinkra, de ez nem mindig lehetséges. Az ilyen megoldás emberi dolgokban gyakran agresszív, egyoldalú, és utólag fizeted meg az árát. Ki is fejtem, mire gondolok. Az önérvényesítés egy fontos dolog, és én is gyakran biztatom ügyfeleimet, hogy bátran képviseljék magukat, de ez akkor működik jól, ha kölcsönösen előnyös, harmonikus megoldásokra törekszünk. Ha berombolsz a főnöködhöz fizetésemelést követelni, akkor azt vagy megkapod, vagy nem. Ha már évek óta esedékes lett volna, csak eddig nem mertél kérni, talán szerencséd lesz, de akkor valójában az elmúlt évek munkájának, és nem a követelésnek köszönheted ezt. Ha olyat követelsz ki magadnak, amit nem érdemeltél ki, annak ára is lesz. Kapcsolataink nem egyoldalúak, így ha mondjuk felmondással fenyegetve követelsz fizetésemelést egy projekt kellős közepén, az könnyen visszaüthet, és még ha meg is kapod, hosszú távon nem biztos, hogy építi a jó kapcsolatot és a megbízhatóságot. Pláne nem, ha már harmadjára próbálod ezt megjátszani fél év alatt. Vagy képzeld csak el ezt a fajta hozzáállást egy párkapcsolatban! Lehet, hogy rövid távon megkapod, amit akarsz, de milyen áron? 

			Az a gond a rövid távú sikerekkel, hogy azok igazából csak az egónknak számítanak. Hosszú távon a kapcsolataink sokkal meghatározóbbak testi, lelki, de még anyagi jólétünk szempontjából is. Ha nyersz egy konfliktusban (mondjuk egy vitában), az jó érzés, de a másiknak rossz, mert ahhoz, hogy te nyertes lehess, a másiknak veszítenie kell, ez pedig a kapcsolat gyengülésével jár. Ugyanakkor, ha segítesz a másiknak, vagy közös erővel dolgoztok egy probléma megoldásán, az megerősíti a kapcsolatot, a bizalmat egymásban és a közös képességetekben, hogy meg tudjátok oldani a problémákat.

			Ha esetleg azt gondolnád, hogy messzire vándoroltunk a könyv témájától, a digitális neveléstől, egyáltalán nem. Mert ez a szemléletmód nagyon fontos a hatékony digitális neveléshez. A közös ötletelés, a partneri viszony a kommunikációban kulcsfontosságú. Sokszor ebben kell a legtöbb segítség a családoknak; ha erre ráéreznek, a többi megy magától. 

			A cél tehát nem megnyerni a szülő-gyerek vagy tanár-diák csatát, hanem hogy véget érjen a háború. Az esetek nagy részében teljesen mindegy, hogy nyersz vagy veszítesz. Pszichológiai érdekesség, hogy ha nyersz a lottón, vagy elvesztesz egy végtagot, függetlenül attól, hogy melyik történt veled, némi érzelmi kilengés után mondjuk fél-egy év elteltével valószínűleg visszaállsz majd ugyanarra a boldogságszintre, mint ami előtte volt – mert az nem a külső dolgokon múlik, hanem magunkban hordozzuk. Egy valamirevaló segítő tudja ezt, ergo nem pusztán a te oldaladra áll, vagy arra fecsérli az idődet, hogy az egódat pumpálja. 

			Azért tartottam fontosnak erről ilyen hosszan szót ejteni, mert a digitális világ problémái annyira újak, és ha felütik a fejüket, annyira sürgetővé válik a megoldásuk, hogy sokan hajlamosak az első segítő kínálta mentőövre ráugrani. Ugyanakkor azok a digitális világban tapasztalt nehézségek, amikről eddig szó esett és még esni fog, többnyire mind pszichológiai segítségnyújtást igényelnek. A hátterükben ugyanis olyan kapcsolati, személyiség- és a digi-világ sajátosságaiból adódó pszichológiai jelenségek húzódnak meg, amiknek átlátásához pszichológiai jártasság szükséges. Időnként még az sem elegendő. 

			– Hogyhogy?

			– Rendszeresen jönnek hozzám olyanok, akik korábban már kisebb kálváriát jártak végig a különböző szakemberekkel és intézményekkel. Vagy azért, mert mindenhonnan elküldték őket, mondván, hogy ők ott „ilyen dolgokkal nem foglalkoznak”, vagy azért, mert olyan „szakember” kezdett el velük dolgozni, aki valójában hozzá se tudott szagolni a témához. Nem árt szem előtt tartani, hogy egy szakember sem ért mindenhez! A pszichológusok is különböző területeken járatosak, és a nagy részük semmilyen képzésen nem vett részt digitális témában. Nem is nagyon tehette, mert jelenleg nincs is digitális pszichológiai szakirány vagy digitális nevelés szakképzés. Egyetemi oktatóként a kurzusaimon, vagy a szülőknek,  tanároknak szánt képzéseimen betekintést tudok adni a témába, ahogy ezzel a könyvvel is teszem, de ez egy rendkívül összetett, folyamatosan bővülő, megújuló világ, és nem olyan, mint a szorzótábla, hogy elég egyszer megtanítani, és egy életen át ugyanaz marad. A helyzetet tovább bonyolítja, hogy a pszichológusi szakma nagy része nőkből áll, közülük a tapasztaltabbak minimum a negyvenes éveikben járnak, így talán – nem meglepően – kevés köztük az aktív gamer vagy az olyan szakember, aki rendelkezik érdemi tapasztalattal ebből a digitális világból. Sokuknak rendes honlapja sincs. Igaz, szerencsére a szakma és a digi-világ viszonya évről évre változik, egyre többet használjuk a technológia adta lehetőségeket, és egyre több gamerből lesz pszichológus. 

			A jószívű, segítő szakemberek mind segíteni szeretnének, de megesik, hogy a digi-világgal kapcsolatos tudáshiányt technológiaellenességgel kompenzálják. „Elég, ha tudom, hogy rossz” attitűddel, egyfajta leegyszerűsítő vagy démonizáló hozzáállással közelítenek. Ha azonban a szakember nem érti a gyereket és a digitális világot, nem nyitott rá, nem fog tudni a szülőnek sem segíteni abban, hogy megértse. Továbbá, ha a szerinted problémás övezetben mozgó gyerekeddel felkerestek egy pszichológust, aki azzal kezdi, hogy az internet és a videójáték rossz, voltaképp olyan, mint a drogfüggőség, és le kell szoktatni róla a gyereket, az nem sok bizalmat és együttműködési hajlandóságot fog ébreszteni a csemetédben. Ezt is sokat hallom, gyakori felvezetés, előtörténet, hogy

			
					voltak már pszichológusnál, de az első találkozás után a gyerek nem volt hajlandó visszamenni. Esetleg

					próbálkoztak már pszichológussal, de nem tudtak szót érteni, a gyerek azóta hallani se akar pszichológusról. 

			

			– Húha. Ez nem jó.

			– Nem bizony.

			– Ebből hogy lehet visszahozni a dolgot?

			– Gyakran segít a digitális kétlakiságom, vagyis, ha nem megint egy „elvisznek akaratom ellenére egy hülye pszichológushoz” szituációban találkozik velem először, hanem mondjuk egy-két YouTube-videómon keresztül kezdheti az ismerkedést, ahol ugye nemcsak mint szakember, hanem mint gamer, influencer is jelen vagyok. Ahogy meglátják, hogy én másképp állok a témához, többnyire szívesebben szentelnek bizalmat.  

			Ahogy korábban említettem, a generációs szakadék átívelése az egyik legfontosabb feladat, így azok a szakemberek, akik önkéntelenül is technológiaellenes hozzáállással közelítenek, gyakran minden jószándékuk ellenére további éket vernek a szülő és a gyerek közé, és megnehezítik a többi pszichológus munkáját. Arról nem is beszélve, hogy hacsak nem tervezitek internet és technológiai vívmányok nélkül felnevelni a gyereketeket, és nem költöztök ennek érdekében egy lakatlan szigetre vagy váltotok nomád életformára, akkor a digitális világ így is, úgy is szerepet fog játszani az életetekben, így nem célravezető ellenségként tekinteni rá. 

			A fentiekben arról beszéltem, amit láttam, amiket nekem meséltek arról, hogy előttem milyen szakemberekkel találkoztak azok, akik utána hozzám fordultak. Ettől függetlenül tudom, hogy vannak olyan bölcs pszichológusok is, akik adott esetben digitális jártasságuk hiányát jó terapeuta módjára ítélkezéstől mentes türelemmel remekül tudják kompenzálni, és egyszerűen hagyják, hogy a fiatal meséljen ezen élményeiről, vagy jó mediátorként segítenek a szülők és gyerekek közötti kommunikációs szakadék áthidalásában, vagy a pszichológia általános bölcsességeire alapozva adhatnak hasonló tanácsokat a szülőknek, mint ahogy én szoktam.  

			Az elmúlt 15 évben rengeteget foglalkoztam ezzel a témakörrel, és pontosan tudom, hogy vannak olyan területek, melyekhez én is csak minimálisan tudok hozzászólni. Minél többet tanulok, annál inkább rálátok, hogy mennyi mindent nem tudok még. Ezt a szellemiséget ajánlom mindenkinek.

			Ha a videójáték-függőséget sikerült is elkerülni, a játékot sikerült egészséges keretek között tartani vagy oda visszaterelni, még nincs vége a digitális útvesztő kihívásainak. Az internet és a közösségi média világában ugyanis számos veszély és probléma adódhat, amivel fontos foglalkozni, amitől célszerű megóvni, illetve amire érdemes felkészíteni a gyerekeket, sőt a felnőtteket is. Ezzel folytatjuk majd a második kötetben! Addig is következzen még néhány gyakorlati kérdés.

		

	
		
			Gyakor(lat)i kérdések

			Hány évesen mennyit játszhat egy gyerek?

			Újszülöttkor (0–2 év)

			Ebben az életkorban az ajánlott videójáték-idő heti és napi lebontásban is pontosan 0 óra és 0 perc. Ez egy nagyon kényes, korai időszak, amiről még részletesen lesz szó a következő fejezetekben.

			Bölcsődéskor (2–4 év)

			Ilyenkor már el lehet kezdeni ismerkedni a játékokkal, de nem egyedül, és nem napi rendszerességgel! Inkább mondjuk hétvégén, együtt, egyszerre maximum fél óra intervallumban. Azért is nagyon fontos a játékot keretek között tartani, mert nem a videójáték lesz az egyetlen dolog, ami a digi-világba csábítja a fiatalokat, és ami képernyőidővel jár. Előbb-utóbb elkerülhetetlenül belépnek a képbe a mesék, a mindenféle állatos, vonatos stb. videók, a videóchatelés a rokonokkal, stb., és ezek összeadódnak. 

			Óvodáskor (4–6 év)

			Továbbra is érdemes együtt, és nem önálló („csak foglalja le magát”) tevékenységként ismerkedni ezzel a világgal. Érdemes inkább a heti, mint a napi rutin részeként tenni. Ha napi rendszerességről van szó, akkor sem szabad túllépni a napi fél órát. Ebben az életkorban már egyre nagyobb affinitást mutatnak a gyerekek a digitális világ iránt, és egyre nehezebb távol tartani őket tőle (ha eddig sikerült volna). Célszerű megalapozni, hogy a gyerekek lépésről lépésre fedezhessék fel a digitális világot: továbbra is a szülővel együtt, és egyre több beszélgetéssel kísérve arról, mit is látnak éppen. Segítsünk nekik feldolgozni, értelmezni a digitális élményeket! Egy játék session után rajzoljuk le, játsszuk el, amit láttunk, beszéljünk róla! Főleg akkor, ha azt látjuk, hogy gyerekünkben nyomot hagyott.

			Iskoláskor (6–10 év)

			Ilyenkor már lehet önálló játékidőt biztosítani, de azt érdemes szigorú keretek között tartani. Először napi egy órában maximálni azt, majd lassan, fokozatosan mehet fölfelé.

			Serdülőkor I. (10–14 év)

			Érdemes időnként továbbra is együtt játszani gyermekünkkel. Ezenfelül érdemes szemmel tartani, és követni, hogy mivel és mennyit játszik. Ebben az életkorban napi 2-3 óra körül válnak el a pozitív hatások a negatívaktól. Nem könnyű pontos számot mondani, mert a gyerek személyisége és a játékválasztás egyaránt meghatározó ebben, így lehet olyan gyerek és játék kombináció, ahol a kevesebb is sok, míg másnak több is oké lehet. A keretekre, az egyensúlyra és a gyerekre gyakorolt hatásra érdemes figyelni. Ehhez érdemes lehet egy digitális házirendet felállítani, erről lesz szó később részletesen. Ha az összkép nem megnyugtató, akkor érdemes lehet a dolgot korrigálni, akár szakember bevonásával.

			Serdülőkor II. (14–18 év)

			Az egyensúly legyen meg a játék és az élet többi területe (evés, alvás, tanulmányok, mozgás, barátok stb.) között. Ha ez rendben van, akkor nem érdemes szőrözni a játékidőn. Ha az egyensúly elborul, ha problémák mutatkoznak, akkor pedig korrigálni kell a dolgok menetén, szükség esetén szakemberi segítséggel. Erről lesz még szó a második kötetben.

			Az egyik oldalon limitálni kellene a digi-dolgokat, közben a tanárok különböző online platformokon adják fel a leckét. Szóval mi van ezzel meg az online oktatással?

			Igen, tény, hogy akiket jobban távol tartottak a digitális kultúrától, annak a pandémia alatti digitális oktatás kicsit jobban feladta a leckét technikai oldalról. Ugyanakkor nem sok szülő keresett meg olyan problémával, hogy „a gyereknek egy kétoldalas beadandót kellett volna írnia a kínai nagy falról, de annyira elkapta a gépszíj, hogy nem tudott leállni, és tíz oldal lett belőle. És ez már a harmadik alkalom volt a héten”. Inkább arra panaszkodtak, hogy a gyerekek még többet kütyüznek, hisz „másnap nem kell iskolába menni”. A tanárok meg panaszkodtak, hogy beadandó gyanánt ne mindenki ugyanazt a két bekezdést másolja ki a Wikipédiáról.

			Az eszközök tudatos használatára érdemes tehát tanítani a fiatalokat, önmaguk és az eszközeik ismeretével egyetemben. Ebbe beletartozik a digitális önfegyelem is, mert a digitális oktatás alatt a problémák nem az online tartott órákból eredtek, hanem abból, hogy óra közben a diákok sorozatot néztek, neteztek, egymással beszélgettek, játszottak, és óra után csak folytatták ezeket a házi feladat elkészítése közben, aztán még folytatták éjszaka is, tehát az egész egy véget nem érő masszává mosódott össze. Aminek eredményeképpen több tanár jelezte, hogy a nagyszünet után sokkal rosszabb állapotban mentek vissza az iskolába a diákok, voltaképpen egyfajta fizikai, testi leépülést láttak rajtuk, úgy teljesítményben, mint koncentrációban, stb. Ehhez képest a diákok sokkal jobban jártak volna, ha az online oktatás alatt időt szánnak külön-külön az adott dolgokra. Vagyis óra közben az órára, házi alatt a házira, játék közben a játékra, csevegés, nézés közben arra fókuszáltak volna, és mindennek meg lett volna a maga ideje, így a képernyő elől felállásnak is. Addig, amíg a digi-tevékenység tudatos, van időkerete és célja, addig általában sokkal kevésbé hajlamos gondot okozni. Erre érdemes törekedni.

			Mivel engedjem játszani?

			Ha még abban a fázisban vagytok, ahol a gyermeked az engedélyedet kéri, vagy legalább hallgat rád, becsüld meg ezt! Azon túl, amikről részletesen beszéltünk a játékfajtáknál, ehhez a kérdéshez két dolgot érdemes megfontolni. 

			Egyrészt a játékokhoz ma már hozzátartozik egyfajta életkori besorolás, valahogy úgy, mint a tévéműsoroknál. Kétféle besorolást szoktak használni:

			Az ESRB az egyik, amit főleg az USA-ban használnak. Ennek kategóriái:

			
					RP (Rating Pending) – még nem kapott besorolást 

					EC (Early Childhood) – kisgyerekeknek ajánlott

					E (Everyone) – mindenkinek

					E 10+ – tíz év felett mindenkinek

					T (Teen) – tinédzsereknek (13 éves kortól)

					M (Mature) – 17 éven felülieknek

					A (Adult) – csak felnőtteknek

			

			A másik a PEGI, ami Európában gyakori. Ebben az életkori kategóriák: 3, 7, 12, 16, 18 éves korosztály, és kis ikonok jelzik, hogy a játékban milyen tartalom található:

			
					bad language (káromkodás), 

					discrimination (diszkrimináció), 

					drugs (drogok),

					fear (félelmetes vagy félelmet keltő dolgok), 

					gambling (szerencsejáték), 

					sex (szexuális tartalom),

					violence (erőszak), 

					in-game purchases (játékon belüli vásárlás, lásd: skinek, lootboxok stb.).

			

			Ezeket azért hozták létre, hogy megkönnyítsék a döntést a szülőknek, ezért érdemes rászánni pár percet, hogy megtekintsük ezt. Pár dolgot azonban ezekkel kapcsolatban is érdemes fejben tartani.

			Ugyanabban az életkori kategóriában lehetnek valójában nagyon különböző játékok, és olyan is előfordul, hogy ugyanannak a játéknak a két rendszer eltérő besorolást ad. Például a Batman Arkham sorozat első három részére az ESRB a „Teen” (13 éves kortól), a PEGI pedig a „16 éven felülieknek” besorolást adta. Ez jól tükrözi a dolog relativitását. Azért kapta meg az alacsonyabb besorolást Amerikában, mert ebben a játékban Batman ikonikus karakterét irányíthatjuk, és mivel „Batman nem öl”, ez a kevésbé agresszív játékok közé tartozik. De míg mi játékosként ugyan legfeljebb elagyabugyáljuk a rosszfiúkat, a játék számos ijesztő, pszichopata vagy sorozatgyilkos karaktert mutat be, akikről ez már nem mondható el. A Joker például énekelve és kacagva öli meg áldozatait. 

			A konkrét játékot tehát minden esetben érdemes megnézni (pl. rákeresni a YouTube-on), mert a besorolási rendszer nem tökéletes, van, hogy egy játéknak idővel megváltoztatják a besorolását, vagy akár többször is, anélkül, hogy közben a játék tartalma bármit is változna. Van, hogy mindössze egy-egy rövid jeleneten, animáción, pár képkockán múlik, hogy egy játékot egyik vagy másik kategóriába sorolnak. Ezekkel a szempontokkal a játékfejlesztők gyakran számolnak, akár kicsit csalnak is.

			Nincs vér, zöld kincs, hang van, kép nincs

			Mivel a játékok véressége az életkori besorolásban egy fontos szempont, van, hogy egyszerűen kiveszik a vért a játékból, vagy lecsökkentik azt. A Mortal Kombat-játékok például véres és ikonikus kivégzés-animációikról híresek (ha nem ismered, keress rá a YouTube-on a „Mortal Kombat Fatalities” kifejezésre), ezért a legtöbb a 18-as karikás kategóriába esik. Az egyik résznek mégis sikerült a „T” (13 éven felülieknek) besorolást megkapni. A legyőzött ellenfeleket ugyanúgy lelövik, leszúrják, eltörik a nyakukat, koponyájukat, gerincüket, leégetik a bőrüket, stb., de alig van vér, és ahol fejbelövéssel történne a kivégzés, az áldozatot az utolsó pillanatban már nem mutatja a kamera, és így máris „gyerekbarátabb”. Más játékoknál van, hogy olyan megoldással is találkozni, hogy a piros vért mondjuk zöldre cserélik, és egy sort megváltoztatnak a leírásban. Immáron nem katonákat, hanem csak androidokat ölsz a játékban, szóval nincs ember elleni erőszak. Vagy mivel az agresszió mellett a szexualitás ábrázolása az egyik leginkább korhatáros dolog, ezt gyakran úgy kerülik meg, hogy az erőszakos, erotikus részeknél például színtelenné válik a kép, a kamera szemérmesen elfordul oldalra, vagy egyszerűen elsötétedik akkor, amikor a kényes dolgok történnek, és csak a hangokat halljuk. 

			Ezért érdemes fejben tartani, hogy az életkori besorolás is lehet megtévesztő, és mindig érdemes rákeresni az adott játékra a neten, például gameplay (játékmenet) vagy review (kritika) videót keresni a nevével a YouTube-on, ebből ma már gyakran találhatunk nemcsak angol, de magyar verziót is. Illetve az interneten az ESRB vagy a PEGI oldalán, vagy applikációban rákeresve akár részletes leírást is találhatsz arról, hogy miért az adott minősítést kapta a játék. Illetve az életkor megadásával kereshetsz inkább a gyerekednek való, de hasonló műfajú játékot.

			De attól, hogy egy játékban nincs vér, káromkodás vagy szex, még nem feltétlenül való a gyerekünknek. Az „EC” (kisgyerekeknek), „E” (mindenkinek) és „3 éves kortól” besorolás így becsapós lehet, mert 4 éves korig nem ajánlanám a videójátékokat gyerekeknek. Egyedüli, rendszeres játékra semmiképpen. Azt se felejtsük el, hogy ugyanaz a játék, ami egyjátékos üzemmódban mondjuk a 7 vagy a 10 éves korosztálynak sorolt kategóriát kapja online, többjátékos üzemmódok esetén az interneten keresztül belépő többi játékos miatt pillanatok alatt lehet 18-as karikás, mondjuk a nyelvezete miatt.

			Legalább ilyen fontos szempont a gyereked személyisége. Vannak 10-11 éves gyerekek, akik gond nélkül játszhatnak bizonyos 18-as besorolású játékokkal, míg lehet olyan érzékenyebb 16-17 éves fiatal, akinek ugyanettől rémálmai lesznek. Te ismered a legjobban a gyerekedet, illetve te látod, hogy milyen hatással van rá a játék. Ezt mindig érdemes figyelni, és szükség esetén akár utólag is felülbírálni önmagad. Ha bizonytalan vagy, érdemes a játéknak utánajárni, ha azután is, akkor inkább várni egy kicsit, vagy együtt kipróbálni. 

			Hogyan valósítható meg a közös játék?

			A közös játék egy nagyon jó lehetőség, ami közben egyszerre követhetjük és terelhetjük a gyermekünk digitális életét. 

			1. Nagyobb gyereknél, aki már évek óta szabadon válogatta a játékait:

			A legjobb, amit tehetsz, hogy megpróbálsz felzárkózni, mert ha eddig nem követted, feltehetően fogalmad sincs, mivel, hogyan és miért játszik. Kérd meg, hogy mutassa meg a kedvencét, és hogy próbáljátok ki együtt, ketten, családilag, ha olyan a játék, hogy ezt lehetővé teszi! Vagy ha nem, kérd meg, hogy javasoljon olyat, amit így is tudtok játszani! Itt nyilván érdemes felmérni a saját készségeidet is. Ha sose játszottál még játékkal, akkor lehet, hogy egy egyszerűbbel érdemes kezdeni.

			2. Kisebb gyereknél, akit most vezetünk be ebbe a világba:

			Engedd, hogy javasoljon játékot közös kipróbálásra! Ha eddig nem játszhatott, biztosan lesz már néhány, amiről eddig csak hallott, és alig várja, hogy kipróbálja. Itt kiválóan elébe tudsz menni a dolgoknak, és válogatni, mi az, ami való neki, és mi az, ami nem. Ha a 10 éves gyerekünk 18-as karikás zombilefejezős játékkal szeretne játszani, nézzük meg előbb mi (YouTube-on keressünk rá a nevére) és döntsük el! Ha úgy döntünk, hogy túl kicsi hozzá, akkor ajánljunk helyette mást!

			A fentivel felváltva mi is javasolhatunk játékot. Ehhez szükséges és érdemes lehet kicsit előre nézelődnünk, keresni erre szerintünk alkalmas játékokat. Bármilyen játékkal játszottatok utána, mindenképpen érdemes beszélgetni a közös élményekről, és élvezzétek azt! A közös videójáték bizonyítottan jót tud tenni a családi kohéziónak, csak tartsátok az egészséges kereteket!

			Mi van, ha az osztálytársaknak már megengedik?

			Gyakori kérdés, hogy mit kell tenni akkor, ha az osztálytársaknak már megengedik, hogy többet játsszanak, vagy bizonyos játékkal játsszanak, amit mi eddig nem engedtünk. A gyerek akkor szociálisan hátrányos helyzetbe kerül? Ezért fogják cikizni? 

			Meglehet. De pár dolgot érdemes itt megfontolni. 

			
					Az egyik az, ami a gyermekünk érdeke. Valóban azzal teszünk-e jót neki, ha követjük a csoport nyomását? Mi van akkor, ha az osztálytársaknak átlagban egy órával engednek többet, és mi van akkor, ha nekik korlátlan játékot engednek 10 évesen? Mi van, ha nekik engedik a 12-es, 16-os vagy 18-as karikás besorolású játékokat is 10 évesen? Ez szülői döntés. Ha úgy érezzük, hogy gyermekünknek nem való az éppen trendi 18-as karikás zombis játék akkor járjunk el eszerint! Ha úgy gondoljuk, hogy fontosak a keretek (remélem, hogy a könyv végére érve mindenki így fogja gondolni), akkor azokat ne dobjuk ki csak azért, hogy ne érjék kellemetlen ingerek a gyereket. Főleg azért, mert:

					A gyerekek mindig piszkálják egymást valamivel. Ha magas, azért, ha alacsony, azért, ha sovány, azért, ha teltebb, azért. Ha nincs neki Fortnite-ja, akkor lehet, hogy most éppen az az ok, de mindig lesz valami. Ettől nem tudjuk megvédeni a gyermeket, legalábbis így nem. És nem is érdemes. Inkább segítsünk neki stabil önbecsülést kialakítani, és tanítsuk meg a jó önkifejezés fontosságára, hogy önbecsülése és baráti kapcsolatai mélyebbek lehessenek annál, mint hogy ki mivel játszik.

					Az osztályon belüli játék és piszkálás két olyan kérdés, ami egyébként érdemes hosszabb távú, közösségi szintű mérlegelésre is. 	Ha most ez van, mi lesz később?
	A többi szülő, aki engedi, tudja, hogy valójában mivel játszik a gyereke?
	Mi van, ha nem csak a játék miatt piszkálják egymást?
	Mi van, ha a piszkálás már az online zaklatás, a cyberbullying szintjéig fajul?
	Mikor mondjuk azt, hogy a jelenséget osztály- vagy iskolaszinten is kezelni kell?



			

			Ezekre a kérdésekre a 2. kötetben releváns infókat, válaszokat kapsz majd még.

			E-sportoló akar lenni a gyerek. Tiltsam vagy engedjem?

			Ez gyakori dilemma. Fontos tisztázni, hogy bár ez sokak számára vonzó, kevesek számára reális opció. Ugyanakkor szerencsére ezt nem feltétlenül nekünk (a szülőknek) kell eldönteni. Célszerű felmérni reálisan a helyzetet. Például, ha a gyermekünk egy aktuális videójátékkal (mint volt sokaknak például a LOL) szándékozik ilyen útra lépni, akkor viszonylag könnyen találhatunk olyan helyet, ahol felmérik a készségeit. Ez esetben lehet, hogy:

			1. Megmutatkozik, hogy versenyképesek az adottságai. Ilyenkor érdemes lehet tudatosan mérlegelni, és ha ez gyermekünk szíve vágya, akkor elfogadni, hogy ez ahhoz hasonló idő- és energiabefektetést, eltökéltséget igényel majd, mintha profi sportolónak állna. Célszerű tudatosan megfontolni, hogyan lehet ezt az utat egészségesen járni, az e-sportot megfelelő táplálkozással, alvással, mozgással, társas élettel és tanulmányokkal kísérni. Nem árt, ha a gyereknek vannak mellette egyéb (tartalék) céljai, és mellette folytatja a tanulmányait. Ha valaki tényleg tehetséges, akkor viszonylag rövid idő alatt nagy sikereket érhet el (a legsikeresebb e-sportolók mind dollármilliomosok), ugyanakkor rövid idő is áll rendelkezésre a befutásra, mert míg egy versenysportoló – ha szerencsés és vigyáz magára – akár 40 évesen is űzheti kedvenc sportját, addig az e-sportnál a csúcs 25 éves kor körül van, és nem sok 30 év feletti még aktív és sikeres e-sportolót ismerünk. Ennyi idő alatt kevesen jutnak el a sok millió dolláros nemzetközi bajnokságok dobogójáig. Ugyanakkor ez nem feltétlenül jelenti a történet végét.

			2. Kiderül, hogy a készségei (már) nem versenyszintűek, mert mondjuk 16 évesen „túlkoros” ahhoz, hogy elkezdje azzal a játékkal, amiben a saját, mondjuk 3-5 másodpercenkénti döntéshozatalával, lépéseivel a kortársai között ugyan ügyesnek számít, de a versenyszintű játékosokat a másodpercenkénti lépések számában mérik (például bizonyos játékoknál másodpercenkénti 3-5, akár 10 lépés, kattintás, parancs kiadása szükséges). De ez sem feltétlenül jelenti a történet végét. Különböző játékokban eltérő fontosságú lehet a gyorsaság, a taktika, a kooperáció, így előfordulhat, hogy egy másik játékban esélyes lehet. Ha pedig az e-sport ugyan a szerelme, de abban nem lesz már bajnok, akkor még mindig lehet kiváló elemző, edző, szervező, menedzser, ezt kutató pszichológus, vagy a játékosokat segítő e-sport-pszichológus, e-sport-kommentátor, ezzel foglalkozó streamer vagy videóblogger, esetleg játéktesztelő, -fejlesztő, és még sok más. Ilyenkor fontos őt abban segítenünk, hogy rátaláljon az e-sport világán belül a saját tehetsége szerint leginkább neki való útra, amin megtalálhatja a saját sikerét, boldogulását.

			A játékokból hogy lehet hasznos dolgokat leszűrni a pályaválasztáshoz?

			Ebben informatív lehet, hogy milyen játékokat szeret a gyermekünk, de legalább ilyen érdekes lehet az is, hogy azokon belül hogyan játszik. A pillanatnyi szórakozáson vagy a pszichés szükségleteken túl (mint a stresszlevezetés vagy az autonómia érzése) könnyen megmutatkozhatnak a természetes affinitások. Ha meg megtörtént, akkor azt lehet kamatoztatni. Ez ugyanakkor ritkán értelmezhető egy az egyben, lásd: szeret játszani, akkor legyen e-sportoló, vagy például háborús-stratégiai vagy lövöldözős játékokkal szeret játszani, tehát a katonaság való neki. Egyrészt egy játékot többféle motivációval lehet játszani, másrészt érdemes inkább elvonatkoztatni. A stratégiai játékok kedvelői számos munkakörben kamatoztathatják a tervezés, erőforrás-menedzselés készségeit, és egy FPS (First Person Shooter) játékban fejlesztett kooperációs vagy vezetői készség is számos helyzetben hasznos lehet. Beszélgessünk vele játékos élményeiről, illetve abban támogassuk a gyermekünket, hogy minél inkább tudatos felhasználó legyen, hogy olyan játékot keressen és játsszon, ami a saját affinitásának megfelel, és ne mindig azzal, ami éppen menő, hogy megtalálja a saját útját a játékokban, és így majd az életben is. Támogatni lehet, de minden gyermek egyedi, így én se tudok erre megoldóképletet adni. Akiknek személyesen segítek ebben a folyamatban, ott is minden eset egyedi. 

			Gamerből lett szülőként gyerek(ek) mellett hogyan játszhatok?

			Amíg a nem-gamer szülőknek gyakran az a kihívás, hogy nyissanak a játékok felé, a gamer szülőknek azt kell fejben tartani, hogy a gyerekek egészséges fejlődéséhez fontosak a keretek, így a gyermekünket nem vonhatjuk be a mi játszási szokásainkba. Már csak azért sem, mert sokáig nem játszhatnak annyit, amennyi nekünk nem okoz gondot.

			Ahogy egyre nagyobb lesz a gyerek, természetesen játszhatunk együtt a korábban említett módon, de az családi játék legyen, és ne a mi játszási szokásainkhoz akarjunk kinevelni egy állandó játszópajtást. 

			Szülőként sok minden megváltozik: a prioritások, az alvás, vagy a szabadidő fogalma. Ettől még a játéknak nem kell teljesen eltűnnie az életünkből. Ami fontos, hogy a korábbiakhoz képest a gyerek szükségletei lesznek az elsők. Ebbe az is beletartozik, hogy amíg a gyermekünk kicsi, ha játszunk, az ne a szeme láttára történjen. Műfajtól függetlenül ne azt lássa órákon át, amit játszunk, vagy ahogy játszunk. Nekem például egy zárható dolgozószobám van, és ha valamivel komolyan akarok foglalkozni (legyen az munka vagy játék), akkor azt ott teszem. Persze ezt a párommal mindig egyeztetem, és úgy időzítem, hogy elsősorban akkor legyen, amikor a gyerekek alszanak, bölcsiben, óvodában stb. vannak.

			Mivel játszottam a könyv írása közben?

			Az elmúlt közel fél év során – amennyire fel tudom idézni – több mindennel is játszottam. Ugyanakkor mivel kevesebb időm volt játszani, ezeknek a nagy részét korábbi stílusommal ellentétben nem játszottam végig. Például:

			1. A zombik és parkour fps, lövöldözés élményét ötvöző Dying Light.

			2. A klasszikus meséket idéző akció-szerepjátékok, a Fable 1 és 3.

			3. Vagy a klasszikus Dungeons and Dragons által ihletett szerepjáték, amit több mint egy éve játszok (több mint 200 órám van benne), és még mindig nem értem a végére, a Pathfinder: Kingmaker.

			Ellenben volt, amit egymás után kétszer is végigjátszottam. Ez ritka, csak akkor fordul elő ilyen, amikor egy játék tényleg megfog. Az elmúlt évben egyetlen ilyen játék volt, a zombi-apokalipszis két keréken jellegű Days Gone.

			Volt egy-két nosztalgikus klasszikus-újrajátszás:

			1. A valaha volt kedvenc Csillagok Háborúja-világú játékom, a Star Wars: Knights of the Old Republic.

			2. A Tom Clancy-regényeket idéző, általában alulértékelt Obsidian-remekmű, az Alpha Protocol.

			3. A Piranha Bytes első ikonikus szerepjátéka, a Gothic 1.

			A Halloween közeledtével pedig a hangulatos, „félelmetes” játékok közül válogattam, például:

			1. A szörnyekkel és kísértetekkel tarkított börtönszigeten játszódó The Suffering.

			2. A mára híressé vált túlélő horror-akció franchise kánon kronológiailag első két része, a Resident Evil 0 és 1.

			3. És a könnyedebb hangvételű, a botor halandókat egy csapatnyi színes túlvilági figurával és kísértettel riogató Ghost Master.

			Illetve mint korábban említettem, szeretek esélyt adni a kisebb cégek, csapatok által, de szívvel készült játékoknak. Erre ez idő alatt két példa volt: 

			1. A Van Helsing-hangulatú Diablo-klón Victor Vran. 

			2. A – ha jól tudom – mindössze 3 fős magyar csapat által készített, a régi Star Craftot idéző Five Nations.

		

	
		
			II. RÉSZ: 
A világháló dzsungele – a közösségi média és az internet furcsaságai

		

	
		
			7. Végtelen történet

			– Ha valamire rájöttem a videójátékokról szóló részből, az az, hogy a digitális világban sok minden nem az, aminek elsőre látszik, vagy aminek hisszük, hanem jóval összetettebb és sokrétűbb. A gamerek például nem mind kapucnis pulcsis kamaszok, akik a képernyő előtt zombulnak. A legkevésbé sem. Jól sejtem, hogy ez a digitális világ többi szegmensére is igaz?

			– Talán meglepődsz ezen, de a videójátékok világa egyszerű az internet és a közösségi média világához képest. Ráadásul a videójátékok szélsőséges élvezetét leszámítva viszonylag biztonságosnak is tekinthetjük az internethez képest. Merthogy az internettel belépett az egész világ az egyenletbe. A korábbi elkerített játszótér végtelen dzsungellé változott, ahol tengernyi lehetőség, érdekesség és számos új veszély jelent meg vagy született újjá.

			A digitális világ minden területére igaz, hogy lehet jól is, rosszul is használni. A média pedig nagy előszeretettel veti rá magát az extrém esetekre, kiemelve ezeket. Ezzel hozzájárul ahhoz, hogy torz kép alakuljon ki az emberekben az interneten zajló dolgokról. Ha jobban megnézzük ezt a kérdéskört, egyszerre van jelen a bolhából elefántot mentalitása, és egyfajta struccpolitika, aminek a fiatalok isszák meg a levét. Pedig nem lenne olyan bonyolult helyesen használni a digitális világ vívmányait.

			Egy igényes selfie-t posztolni magunkról lehet az ismerkedésnek, önmagunk bemutatásának, vagy épp a személyes márka építésének bevett és hatékony módja – de napi több száz selfie-t készíteni és posztolni már egyértelműen túlzás. Komoly kockázatot rejt, ha valaki egyre messzebb hajlandó elmenni a like-okért, például egyre kevesebb öltözetben vagy egyre szélsőségesebb helyzetekben készít magáról fotókat. 

			Az interneten és a közösségi médiában már nemcsak fogyasztók, hanem tartalomgyártók is vagyunk, és ettől válik az egész olyanná, mint a végtelen történet: mindig van új a nap alatt, mindig lehet új érdekességet találni, új ingert, új furcsaságot, és így a tartalomból és a lehetőségekből soha nem lehet kifogyni. Végtelen számú lehetőség van arra, hogy valaki fejlessze, építse, szórakoztassa, kábítsa, vagy épp leépítse magát az internet nyújtotta lehetőségekkel.

			– És most eljött az idő, hogy útra keljünk ebben a szövevényes dzsungelben…

			– Pontosan. De szólok előre, hogy nem fogjuk tudni minden zegét-zugát bejárni, mert ahogy említettem, ez egy végtelen történet. Miközben ezeket a sorokat olvasod, többtucatnyi YouTube- és TikTok-videó, ezernyi új cikk, poszt, komment kerül fel a világhálóra. Ahelyett, hogy megpróbálnék minden kisebb és nagyobb volumenű jelenségről szót ejteni – ami megvalósíthatatlan célkitűzés lenne –, inkább kiemelem a digitális világból azokat, amik a legtöbbeket érintenek, és a biztonságos és gyümölcsöző használat szempontjából fontos róluk szót ejteni. Az alábbiakat fogom sorra venni:

			
					sorozatok,

					a közösségi média, ezen belül kiemelten tárgyalva a selfie-ket,

					online ismerkedés,

					digitális szexualitás,

					digitális agresszió,

					influencerek,

					internetbiztonság, 

					az „okoskultúra” hatása az érzelmi intelligenciára.

			

			– Impozáns ez a lista…

			– Igyekszem mindegyikhez szemléletes példákat és sztorikat gyűjteni, és kitérni az egészséges és biztonságos használat témakörére is. Nem az a célom, hogy mindent elmondjak, inkább az, hogy rávilágítsak, mennyi mindent nem tudunk. Arra törekszem, hogy kiemeljem a lényeget, támpontokat adjak az olvasóknak ahhoz, hogy eligazodjanak ebben a világban, és saját maguk is ki tudják alakítani a megfelelő kereteket, attitűdöt.

			Biztonságos terep vagy aknamező?

			– Nagyon sokat emlegeted a biztonságot. Az interneten és a közösségi médiában is ugyanolyan sérülékenyek vagyunk, mint a videójátékok terén?

			– Az internettel és a közösségi médiával kapcsolatos függőség ugyanazon elvek mentén működik, mint a videójáték- vagy bármely más viselkedésfüggőség. Ha visszalapozol az előző fejezethez, és felfrissíted, mit olvastál, ugyanazok érvényesek az internet- és a közösségimédia-függőségre is.

			– Tudom, hogy csak az imént volt róla szó, de frissítsük fel, kérlek!

			– Rendben. Végigszaladok rajta pontokba szedve. Annál merül fel a függőség gyanúja, aki:

			
					aránytalanul sok időt tölt az adott tevékenységgel;

					nagyon nehezen vagy egyáltalán nem tudja abbahagyni az adott tevékenységet, nem tud benne mértéket tartani;

					ha nem végezheti az adott tevékenységet akkor és annyit, amikor és amennyit szeretné, ingerültté, feszültté, letörtté válik;

					elhanyagolja a társas kapcsolatait az adott tevékenység kedvéért;

					elhanyagolja a fizikai szükségletei kielégítését és az egészségét az adott tevékenység kedvéért;

					gyakran ábrándozik vagy gondolkodik az adott tevékenységről akkor is, amikor nem azzal van elfoglalva;

					amikor az adott tevékenységgel van elfoglalva, észrevétlenül repül számára az idő.

			

			– Ez így már tiszta sor. Ha jól sejtem abból, amilyen témákat érinteni fogunk, az interneten nemcsak a függőség réme leselkedik ránk (és különösen a gyerekekre), hanem ezer más veszély is, ugye?

			– Az internettel minden megváltozott. Egy aranyos videójáték egyből kockázatossá válhat, ha egy gyerek online játssza azt, mert belefuthat például trollokba. Egy kislány, aki imádja a lovacskás-pónis meséket, ezekből hónapokon keresztül naponta nézhet minden látványos probléma nélkül, de ha a neten egyszer belefut egy pornóoldalba, amin a kedvenc állatai is szerepelnek, az percek alatt traumatizálhatja őt. Nem szeretem démonizálni a dolgokat, de nem hagyhatjuk figyelmen kívül, hogy ennek a dzsungelnek a szépségei és csodái mellett bizony megvannak a maga csapdái, veszélyei és ragadozói. Ezért annyira fontos, hogy a gyerekeket ne hagyjuk magukra ebben a dzsungelben, és még véletlenül se egyedül vágjanak neki ennek a szövevényes világnak. Nem tudom eléggé hangsúlyozni, mennyire fontos felkészíteni őket erre, és hogy a szülő kísérje és óvja a gyereke lépteit a digitális világban azzal, hogy határozott kereteket fektet le arról, mi megengedett, és mi nem az. Talán sokan a cenzúra letéteményeseiként tekintenek a védőapplikációkra – ezek kapcsán a pró és kontra érvekről majd külön beszélünk a későbbiekben –, de tény, hogy a gyerekek esetében egy ponton nagyon is megvan a létjogosultságuk.

			– Ha a szülő maga is könnyen eltéved a digitális világ sűrűjében, akkor hogyan lehet támasza a gyerekének?

			– Jogos a felvetés. Az a szülő tud biztos kézzel vezetni, támasza lenni a gyerekének, aki maga is kiegyensúlyozott, a maga számára is meg tudja tartani a kereteket, aki maga is képben van. Ebben segítek a munkám során, az előadásokon, workshopokon, konzultációkon, és ezen dolgozunk most is, e percben. Illetve legalább ilyen fontos a megfelelő kommunikáció, mert ennek hiányában a technológia fejlődésével napról napra egyre nagyobbá válik a szakadék a nemzedékek között, többek között abban is, hogy mi számít elfogadhatónak a digitális világban. A különböző nemzedékek mást és mást tartanak normálisnak és követendőnek – ezért beszélünk különböző digitális nemzedékekről, akik között sajnos egyre nehezebb a párbeszéd.

			Digitális nemzedékek – van közös nevező?

			– Miben különbözik a digitális generáció fogalma a hagyományos értelemben vett generáció fogalmától?

			– Amikor hagyományosan generációkra gondoltunk, az alatt egy-egy emberöltőt értettünk: szülő, gyerek, nagyszülő stb. A digitális generációk ehhez képest sokkal kisebb időintervallumokat tesznek ki; egy szülő és gyermeke, vagy tanár és diákja között így több, akár 2-3 generációnyi távolság is lehet. Amikor digitális generációkról beszélünk, egyrészt beleértjük azt is, hogy az adott nemzedéknek milyen a viszonya a digitális világhoz. Másrészt nem egyszerűen az egymás után született nemzedékek közti időbeli eltérésről van szó, sokkal inkább viselkedésben és gondolkodásban egymástól különböző csoportokról, akiket a szakemberek több szempontból külön kategóriákba sorolnak.

			– Ez a kategorizálás nem valami szimpatikus, nekem a skatulyázás jut róla eszembe.

			– Persze. Az embereket nem érdemes skatulyázni, ezek nem is kőbe vésett kategóriák, sokkal inkább statisztikai gyakoriságok, általánosságok, tendenciák, amik mentén a legtöbb ember egyik vagy másik kategóriába sorolható. De csak nagy vonalakban beszélünk bizonyos jellemzőkről. Ha az egyéneket vizsgáljuk, kiderülhet, hogy valaki egy másik generációhoz húz ahhoz képest, amelyikbe a születési évszáma alapján tartozik, vagy akár több nemzedék jegyeit is magán hordja.

			Mindazonáltal vitathatatlanul azonosíthatók olyan tényezők, amelyek befolyásolták egy-egy nemzedék fejlődését, így megkönnyíthetik a tájékozódást. Az okostelefon előtti nemzedék például egészen más, mint az azzal felnövő. Számít az, hogy valaki élete második felében találkozott a digitális világgal, vagy fiatalkorában, netán beleszületett ebbe a világba, és az első perctől ebben nő fel. Érdemes megvizsgálni azt is, hogy mi volt az a technológiai újítás vagy találmány, ami a legmeghatározóbb volt az adott nemzedék életében, és alapjaiban formálta az odatartozók életmódját. Rádió, TV, számítógép, internet, okostelefon – mindegyik alapjaiban formálta át az életünket.

			– Ha ezekből a hatásokból indulunk ki, valóban sokkal kézzelfoghatóbb a különbségtétel. Nézzük akkor a generációkat!

			– Rendben! Vegyük át őket röviden! Kezdjük a baby boomerekkel, akik hozzávetőleg 1946 és 1964 között születtek. Számukra megvoltak az élet alapvető szabályai: egy rendes ember dolgozik, családot alapít, és örül, ha biztos munkahelye van. Fontos számukra a lojalitás, aktív éveikben nemritkán végig egyetlen munkahelyen dolgoztak. Sokat adnak a tekintélytiszteletre is – a szülő, a tanár vagy a főnök szava megkérdőjelezhetetlen volt; a mércét és az igazodási pontot a társadalmi normák jelentették az életben. Hiába törekedtek a kiszámíthatóságra, sokukat megcibálta az élet: előfordult, hogy a lojalitásuk ellenére elbocsátották őket a munkahelyükről, a gyerekeiktől már nem kapták meg azt a magától értetődő tiszteletet, amit ők megadtak a saját szüleiknek, és azzal kellett szembesülniük, hogy az általuk tisztelt és ismert értékek egyre kevésbé érvényesek. Habár sokuk használja a digitális vívmányokat, összességében mégis nehezen tartanak lépést ezek fejlődésével. Nagy vonalakban pedig elmondható, hogy ez a nemzedék hajlamos ellenállni a változásoknak, bár természetesen e tekintetben is adódhatnak egyéni különbségek. Számukra a rádió volt az a forradalmi találmány, ami széles körben eljutott hozzájuk. A rádió lehetővé tette, hogy sokkal gyorsabban és szélesebb körben férjenek hozzá az információkhoz, mint korábban – akár a világ távoli tájairól is –, viszont a megszokott életmódjukat ez az „ördögi masina” még nem forgatta fel.

			Az X generációhoz az 1965 és 1979 között születetteket soroljuk. Számukra nem annyira fontos a lojalitás, a kitartás és a hosszú távon biztos munkahely, mint a baby boomerek számára, és a házasság sem feltétlenül jelent holtomiglan-holtodiglant. Azok a dolgok tehát, amik az előző nemzedéknek szilárd alapot és egyben életcélt jelentettek, az X generációhoz tartozók számára már nem feltétlenül jelentenek bázist. A család mellett fontossá váltak számukra a baráti kapcsolatok. A felnövésük során sok időt töltöttek odakint a szabadban, aminek hatására nagyobb fokú önállóság jellemzi őket. A digitális vívmányokat használják, de konzervatív módon: szívesebben beszélnek valakivel személyesen vagy telefonon, mint hogy chateljenek. Életükben a TV volt az a találmány, amely ablakot nyitott a világra; egy-egy heti rendszerességgel követett TV-műsor vagy -sorozat, netán a videótékából kikölcsönzött filmek nemcsak kollektív elfoglaltságot adtak, hanem beszédtémát is, akár közös generációs élménnyé válva.

			Az Y generáció tagjai 1980 és 1994 között születtek. Az ő fiatal éveikben vált elterjedté a számítógép és az internet, azok minden lehetőségével együtt, és ez alapvetően formálta és határozta meg e nemzedék kommunikációját és munkamódját. Hamar megtanulták, hogy ügyeiket e-mailben intézzék, és magától értetődővé vált, hogy a világ túlsó feléről ismeretlenekkel chateljenek, a videójátékok és sorozatok rendszeres élvezetéről nem is beszélve. Az X generációhoz képest az Y generáció tagjai ha tehették, több időt töltöttek bent a lakásban a számítógép vagy a tévé előtt, és ez nyomot hagyott a személyiségfejlődésükön: gyakran jobban óvták őket a szüleik, akik még gyerekeik húszas-harmincas éveiben is a fejük felett köröztek, amolyan „helikopter szülőként”. Furcsa kettősség ez: e nemzedéktől kezdődően kezdtek megjelenni a mamahotellakók, akiknek nehézséget jelent felnőni és önállóvá válni, ugyanakkor életüket meghatározza az individualizmus, továbbá a fogyasztói kultúra és a technológiai vívmányok. Sokukat nagy ambíció fűti, és magas életszínvonalat szeretnének kialakítani, ugyanakkor bizonytalanabb, kiszámíthatatlanabb gazdasági körülmények között kell zöld ágra vergődniük, mint a szüleiknek. Fontos számukra az önmegvalósítás, illetve hogy azzal foglalkozhassanak, amivel szeretnek, és gyakran úgy tartják, hogy a tekintélytisztelet ideje lejárt. Újfajta identitás jellemezheti őket: a régi típusú identitások helyett, mint amilyen a nemzeti vagy a szakmai identitás, fontosabbá válhat számukra a szabadidős tevékenységből adódó önazonosság, például: „gamer vagyok”, „utazó blogger vagyok”, „fantasyrajongó vagyok” stb. Ezen szubkultúrák között egy generáción belül is jelentős szakadék keletkezhet, cserébe a közös nyelv instant kapocs lehet.

			Az 1995 és 2009 között született Z generáció az előző generációkkal ellentétben beleszületett az internet világába. Ők tehát az előző generációkhoz képest – akik csak úgymond bevándorlók – már digitális bennszülöttek, és a virtuális világ legalább olyan fontos számukra, mint a fizikai. Mindkettőbe egyformán belenőnek, ebben szocializálódnak. Nem ritka, hogy több időt töltenek online, mint offline, több online barátjuk van, mint offline, vagy látszólag fontosabb számukra az online életük, mint bármi, ami a fizikai világban körülöttük történik. Ami a technológiai újításokat illeti, e nemzedék tagjainak magától értetődő, hogy hordozható, vezeték nélküli okoseszközöket használnak életük majdnem minden területén, a tájékozódástól kezdve a kommunikáción-kapcsolatápoláson át a szórakozásig, és gyakran komoly kihívást jelent számukra, ha kütyü nélkül maradva kell tájékozódniuk, kommunikálniuk, vagy akár szórakozniuk. 

			Végül következik az alfa generáció, vagyis azok, akik 2010 után születtek. Róluk még nem sokat tudunk.

			– Ők vajon hátat fordítanak a virtualitásnak, vagy még jobban belemerülnek? 

			– Ezt nehéz lenne pontosan megbecsülni. Persze vannak elméletek ezzel kapcsolatban, de ez végső soron rajtuk múlik – meg rajtunk, hogy mi mindent teszünk addig. Egyébként pedig az eddigi elvet követve ki tudja, hogy az életükre, életmódjukra nézve mi lesz meghatározó, merre fejlődik addig a technológia. Teszem azt a fizikai és a virtuális világ közötti határ még jobban elmosódik, mondjuk a kiterjesztett valóság vagy virtuális valóság által? Ez még a jövő zenéje. Ami bizonyos, hogy náluk minden korábbi generációnál fontosabb és meghatározóbb lesz a technológiához való viszony. Az elmúlt évek tapasztalatai alapján mondok majd példákat a pozitív és negatív kimeneteli lehetőségekre is.

			– A leírásod alapján úgy tűnik, mintha a különböző generációk annyira más nyelvet beszélnének – legalábbis ami az alapvető értékeket és az életmódot illeti –, hogy szinte nincs is köztük találkozási pont.

			– Valóban rengeteg a lehetőség a súrlódásra, az egymás melletti elkommunikálásra. Képzeld csak el, hogy adott egy baby boomer főnök, aki keményen megdolgozott a pozíciójáért, és magától értetődőnek veszi, hogy tekintélye van az alkalmazottai szemében – majd megérkezik mellé egy ifjú titán, aki nem feltétlenül tanúsít tiszteletet felettese minden szava iránt, helyette magára minimum egyenrangú félként tekint, ráadásul az első pillanattól kezdve úgy gondolja, hogy a főnöki pozícióban a helye, csak épp nem húsz, hanem két év alatt szeretné azt elérni! Könnyen előfordulhat, hogy minden lényeges kérdéshez teljesen eltérően közelítenek, hiszen más az értékrendjük. Megbízhatóság vagy gyorsaság, lojalitás vagy trendiség, személyes kapcsolattartás az ügyfelekkel vagy hangsúlyos jelenlét a közösségi médiában, stb. Így akár minden egyes megbeszélés olyan helyzetet teremthet, amiben instant ellentét feszül a két generáció szemléletmódja és képviselői között, ami a produktív vitáktól kezdve a verbális csatározásokon át a nyílt harcokig, a felmondásig, az elbocsátásig is eljuthat. Sok ilyen történetet hallok.

			Vagy vegyünk egy nagyon egyszerű, ma már hétköznapinak tekinthető trendet. A Z generáció tagjai megszokták, hogy több dologra figyelnek, pontosabban több dolog között osztják meg a figyelmüket, több dologban vesznek részt egyszerre. Hétvégén vagy digitális oktatás alatt párhuzamosan üzengetnek egymásnak a telefonjukon, néznek egy sorozatot és írják a leckéjüket, és ha valamelyik szülőjük „bizarr módon” élőszóban szól nekik, ha kelletlenül is, többnyire még arra is kénytelenek válaszolni. Na már most előfordul, hogy a tanórán is hasonló módon működnek, a pad alatti telózással a tanárra így legfeljebb a figyelmüknek csak egy töredéke jut, és nagyon is reális, hogy egy a frontális oktatáshoz szokott, ahhoz csendet és figyelmet váró, „idősebb”, X generációs tanár vagy baby boomer ezt nehezen tolerálja. A tanárban bekapcsol az „ezek a mai fiatalok” lemez, esetleg megpróbál fegyelmezési módszereket alkalmazni, de ezek többnyire nem célravezetőek.

			A szülő és a gyerek vagy a tanár és a diák között gyakori többrétű súrlódás egyik fő oka, hogy több digitális generációnyi távolságot, szemléletmódot és viselkedésbeli különbséget kellene áthidalni a kommunikációban. Ami természetes a mai fiatal generációnak, az nem természetes az idősebb nemzedékek számára, és fordítva. 

			Sok fiatal például nemigen tudna tájékozódni térkép és iránytű segítségével – mert ők az okostelefonjuk útvonaltervezője és a GPS-koordináták segítségével szoktak tájékozódni, amik meg esetleg az ő nagyszüleik számára hatnak idegenül. Míg a nagyszüleim naponta olvastak újságot, könyveket, és postai úton leveleztek, mindezzel pedig a havi adatforgalmuk nemigen haladhatta meg a 10 Mb-ot, addig manapság egy átlagos tízéves akár több ezer régimódi nagyi adatforgalmával él egy átlagos és csendes héten csak azalatt, amíg megírja a házi feladatát, böngészik az interneten, chatel a barátaival, letölt és megnéz egy-két sorozatot, stb.

			– Hogyan lehet áthidalni ekkora különbségeket?

			– Nem vezet sehova az, amikor az „okos emberek” azt sugallják, hogy az egyik nemzedék jobb a másiknál, vagy az egyik működésmódnak több létjogosultsága van a másikhoz képest – a problémák és a konfliktusok feloldásához fontos megérteni és elfogadni az eltérő generációk sajátosságait, és kommunikációval áthidalni a közöttük tátongó generációs szakadékot.

			Számos régebbi kultúrában úgy vélekedtek, hogy az idősek tudása mély bölcsességet hordoz, amiből okulhatnak a fiatalok; ugyanakkor bizonyos kultúrákban úgy tartották, hogy a fiatalok új lendületet, ötleteket hoznak magukkal erre a világra, amivel taníthatják az idősebbeket – és lássuk be, bármelyik oldalon állunk, van mit tanítanunk a másiknak és tanulnunk a másiktól. Ez az egyik leginkább hiányzó láncszem napjainkban. Ezért fordítok akkora hangsúlyt munkám során a generációk közötti kommunikáció támogatására, és többek között azért is indítottam el a Pszichológus Pasi YouTube-csatornát, hogy ebben segítséget nyújtsak. Külön örülök neki, amikor arról értesülök, hogy valahol egy diák, vagy épp osztályfőnök beviszi az egyik videómat egy órára, és beszélgetésindítónak használja.

			Digitális kultúra (és annak hiánya)

			A természeti népek, őslakos törzsek jól kiismerték magukat a dzsungelben: tudták, mely növények ehetők, melyeknek van gyógyhatása, és melyek mérgezők; tudták, hogyan tájékozódjanak, és hogyan kerüljék el vagy vegyék észre a veszélyforrásokat, például a ragadozókat. Ám ha a modern embert ledobnák egy repülőgépről az esőerdőben, valószínűleg egy hétig sem húzná. Szerencsére nekünk nem a vadonban kell boldogulnunk, de ha jobban belegondolunk, a modern ember is hasonló kihívásokkal néz szembe a digitális dzsungelben. Tudni kell megkülönböztetni a táplálót a mérgezőtől, tudni kell tájékozódni, és célszerű elkerülni, szükség esetén pedig felismerni a ragadozókat (például az internetes bűnözőket, online zaklatókat vagy a szexuális ragadozókat). Természetesen olyan növények, bogyók is vannak ebben a dzsungelben, amik kis mennyiségben kellemesek, akár gyógyító hatásúak is lehetnek, de mértéktartás nélkül könnyen kárt okozhatnak, akár függővé is válhatunk tőlük.

			– Az imént azt mondtad, hogy az idősebb nemzedékeknek nehezebb eligazodniuk a digitális világban, mert ők csak bevándorlók, a fiatal nemzedék pedig beleszületett ebbe. A fiatalok jobban ki tudják magukat ismerni a digi-világban?

			– Igen is, meg nem is. Régen az idősebb generáció tapasztalatai mellett készítették fel a fiatalokat az élet dzsungelére, és mire egyedül kellett ott boldogulniuk, minden szükséges ismerettel és készséggel rendelkeztek. Manapság ahogy az idősebb generáció tagjai napról napra lemaradnak, és a digitális újdonságokkal egyre kevésbé tudnak lépést tartani, a fiatalok egyre inkább magukra maradnak a dzsungelben. Méghozzá felkészítés és útmutatás nélkül. Ezen a ponton kezdődik a digitális elmauglisodás és a „legyek ura”-effektus.

			– Ez mit jelent?

			– Megvan Maugli klasszikus története, ugye? Számos, a valóságban megtörtént eset igazolta, hogy a Tarzan és a Dzsungel könyve által ábrázolt romanticizált jelenség valóban megtörténhet: hogy ha egy kisgyerek magára marad a vadállatok között, és túléli, akkor, ha az állatok befogadhatják, és közöttük nevelkedik, olyanná válik. Ez esetben a gyermek viselkedése és gondolkodása ennek megfelelően alakul: előfordul, hogy a civilizált felnőttek számára furcsa, vad, állatias viselkedésmódokat vesz fel. Így van ez akkor is, ha egy gyerek a digitális vadonban marad magára, és a digi-dzsungel farkastörvényei szerint nevelkedik.

			Hasonlóról szól a digitális „legyek ura”-jelenség is. William Golding eredeti története szerint egy lakatlan szigeten felnőttek nélkül magukra maradt gyerekek saját kis társadalmat próbálnak kialakítani, de közben kifordulnak magukból, önmaguk és egymás ellen fordulnak, és végül az egész történet tragédiába torkollik. Erre sajnos az interneten magukra maradt gyerekek körében is látni példát. Erre még később visszatérünk, elöljáróban itt most annyit, hogy habár a sztereotípiák szerint a ragadozó, troll vagy zaklató csak egy arctalan felnőtt lehet, a valóságban gyakran előfordul, hogy a gyerekek egymást támadják, zaklatják, „tépik szét” a digitális világban – tehát a bántás, az agresszió sok esetben a kortársaktól és az ismerősi körből érkezik.

			– Korábban utaltál arra, hogy a digitális világ nemcsak a gyerekeknek, hanem a felnőtteknek is egymerő aknamező lehet.

			– Valóban, nemcsak a fiataloknak, hanem gyakran a felnőtteknek is kihívást jelent a digitális eszközök tudatos, bölcs, mértékletes használata, ha sorozatokról, közösségi médiáról vagy okostelefon-használatról van szó. Gyakran okoz például ugyanazon generáció tagjai között is párkapcsolati konfliktusokat az eltérő digitális fogyasztói attitűd. Idetartozik a FOMO5 vagy a „multitasking” miatti „phubbing”, vagyis az a jelenség, amikor a párunk vagy a társaságunkban lévő más emberek helyett a telefonunkra figyelünk. Persze állíthatjuk azt, hogy közben azért még „figyelünk”, de pontosan tudjuk, hogy ez nem százszázalékos figyelem. Különösen a számunkra fontos kapcsolatoknál ez egy rendkívül káros szokás, mert lassan, de biztosan úgy távolít el minket mondjuk párunktól, hogy észre sem vesszük. A másik fél ugyanis csak korlátozott ideig vár arra, hogy letegyük a telefont, amikor beszélne velünk. Könnyen lehet, hogy pár perc múlva, amikor már felnéznénk a telefonunkból, ő lesz „foglalt”, mert elkezdett ő is netezni. Ha ennek nem parancsolunk megálljt, akkor könnyűszerrel gyakorlatilag külön tölthetjük a becses közös estéket. Hasonlóképpen gyakran okoz párkapcsolati konfliktusokat a pornó- és a videójáték-fogyasztás is.

			Ha a partnerek nem jutnak dűlőre az okoskütyük és az internet használatát illetően, ha nincs közöttük összhang ezen a téren, akkor az a kapcsolat rovására fog menni. Közösen kell szabályokat felállítani arról, milyen helyzetekben van helye a kütyühasználatnak, és milyen helyzetben kell félretenni, esetleg kikapcsolni az eszközt akkor is, ha özönlenek rá az üzenetek. 

			Ha a közös étkezésen is ott van a telefon, az nem lesz az igazi. Ha valaki akár még egy intim együttlét után is rögtön a telefonjához nyúl, ha reggel ez az első, este pedig az utolsó, akkor ott gond van. Még ha a partner ezt tolerálja is, akkor is hamar viharfelhők fognak gyülekezni a kapcsolat felett. Ennél is rosszabb azonban, ha mindkét partnernek ez a szokása, hiszen a kütyüzés így az intimitás, a kapcsolat rovására fog menni. Ha nem sikerül felállítani és betartani a közös szabályokat, akkor érdemes megvizsgálni, miért nem tudja az egyik vagy mindkét fél mellőzni az okoseszközt és a világhálót, és ha önerőből nem sikerül új szokásokat kialakítaniuk, akkor nekik is érdemes szakemberhez fordulni.

			Összegezve: mivel a digitális dolgokkal kapcsolatos érett viselkedés a felnőttek körében is hiányos, kimondottan életveszélyes a gyerekeket teljesen magukra hagyni a digitális világban.

			A digitális cumi

			– Jól sejtem, hogy óriási baklövés az a szokás, hogy a szülők előszeretettel az okostelefont használják „bébiszitternek”?

			– Hát igen. A digitális dajka vagy digitális cumi nagy baklövés, csapda és öngól. Kétgyermekes szülőként tudom, megesik, hogy az ember úgy érzi, a fél karját odaadná pár perc csendért és nyugalomért. Látom és értem, hogy miért nagy a csábítás a szülők számára – hiszen azt tapasztalják, hogy a gyerekük a képernyőt bámulva elcsendesedik, nem sír, nem rohangál, jól elvan magában, kezelhető lesz. Így ezzel a látszólag ártalmatlan eszközzel a szülő nyerhet magának egy kis könnyebbséget, pár percet, amikor megpihenhet. Ahelyett, hogy szinte minden figyelme arra menne el, hogy a nyűgös gyermekét nyugtatgassa, vagy éppen az eleven gyermekét kordában tartsa, hogy ne tegyen kárt magában és a környezetében, végre nyugodtan elkölthet egy vacsorát, akár egy étteremben is, miközben a gyereke meg se nyikkan-moccan. Sokan mesélik, hogy az etetésnél szoknak rá erre: előtte kínszenvedés volt, mert nem evett a gyerek, ám amikor a tableten mesét néz, egy csapásra könnyűvé válik. Ugyanilyen helyzet alakulhat ki a jobb esetben játékos sajtkukac-ficánkolással szabotált, rosszabb esetben tomboló birkózásba torkolló pelenkázással, vagy az utazással és a közlekedéssel, amikor a babakocsiban vagy a hátsó ülésen visító gyerek nem segíti lelki nyugalmunk megőrzését, vagy csak egyszerűen akkor, amikor a szülő elfárad. Az okoskütyü olyan, mint egy mágikus cumi, ami bárhol és bármikor képes lekötni és megnyugtatni a gyereket, látszólag káros következmények nélkül.

			– Ez csak a látszat, ugye? Mármint hogy káros következmények nélkül.

			– Jól sejted. Mert itt jön a feketeleves: a kisgyerekek rövid idő alatt könnyen rákapnak az eszközök élvezetére és használatára, és ha előtte például gondot okozott az etetés, a közlekedés stb., akkor ezután kütyü nélkül végképp problémát fog jelenteni. Ilyenkor már nem azért adják a szülők az eszközt a gyerek kezébe, mert így könnyebb, hanem mert nélküle elviselhetetlen a helyzet, még rosszabb, mint volt. És ez csak az a része a történetnek, amit rögtön észrevesz a szülő.

			Amivel a digitális cumit használó szülők nem kalkulálnak előre, az az, hogy ha a szülő az 1-2 éves gyerekének „csak” napi pár percre odatartja, lerakja elé az okoseszközt, a gyerek egykettőre kérni fogja naponta többször is. Amint képes lesz rá, kérni fogja azt is, hogy ne csak nézhesse a képernyőt, hanem adják is oda neki. A kezdeti pár percből könnyen lesz fél óra, majd egy óra. A szülőnek ez eleinte nem tűnik fel, hiszen az alku ártalmatlannak tűnik: végre lesz egy kis fellélegzési ideje, ezalatt ledőlhet néhány percre, vagy nyugodtan elmehet WC-re, lezuhanyozhat, esetleg megehet egy túrórudit, netán olyasmivel foglalkozhat, amire nem volt ideje az elmúlt hat órában.

			Ha azonban a szülő napi szinten odaadja a kisgyerekének az okoseszközt, hogy a gyerek azzal szórakoztassa magát, akkor mire észbe kap, könnyen előfordulhat, hogy a kezdeti néhány percből napi több óra lett, és nem tudja elvenni a kütyüt a gyerektől. Ezt a folyamatot nagyon könnyű elkezdeni, nagyon csábító élni vele, ha megtapasztaltuk látszólagos „jótékony hatásait”, de aztán minden egyes alkalommal egyre nehezebb megállítani és megfordítani. Ha ez utóbbit elmulasztjuk, annak ára van. Voltaképpen annyi történik, hogy a gyerekek nagyon is tanulékony és formálható idegrendszere hamar alkalmazkodik a virtuális világhoz, ami nagyon más, mint a fizikai valóság. S miközben a gyerekek felfokozott audiovizuális ingerözönt kapnak, kevesebb szülő-gyerek interakcióban lesz részük. A szülő-gyerek interakció elengedhetetlen az érzelemszabályozás és az indulatkezelés elsajátításához. Ráadásul a kütyüzés egyedi túlstimulációja mellett visszaveti az idegrendszeri érést, a fejlődést segítő mozgásformákat, a testi tapasztalásokat: a fogás, dobás, pakolás, kúszás, mászás, forgás egy jelentős részét is. Emiatt az okoseszközök korai, túlzott használatát gyerekeknél összefüggésbe hozták a viselkedéses és a figyelemzavarokkal, a hiperaktivitással és az úgynevezett „digitális autizmussal”.

			– Álljunk meg egy pillanatra! Mit jelent az, hogy digitális autizmus?

			– Azoknál a gyerekeknél, akik a korai éveikben napi több órát töltenek valamilyen okoseszközzel, megjelenhet az úgynevezett „digitális autizmus”. Ez nem összetévesztendő az erősen genetikai alapú valódi autizmussal, mégis az autizmus tüneteivel rokon: a gyerek bezárkózik a digitális világba, nem lehet vele kommunikálni, nem fejlődik megfelelően a kommunikációs készsége, igénye, szókincse, nem reagál a saját nevére, miközben figyelme, érdeklődése egy szűk körű, repetitív viselkedésre korlátozódik, stb. Mivel ez még egy új terület, és az egészségügy is több évtizedes lemaradásban van, ezeknél a gyerekeknél előfordul a gyermekkori autizmus gyanúja, talán a diagnózist is megkaphatják, holott valójában nem autisták. Nagy különbség a kettő között, hogy az autizmus spektrum zavarral együtt kell élni, míg a „digitális autizmus” tüneteit (attól függően persze, hogy napi hány óra kütyüzésről volt szó, és ez meddig állt fenn) általában a kütyümentességre váltás néhány hét alatt orvosolja. Bár a szülőknek könnyen lehet, hogy ez lesz az addigi legnehezebb időszak, de ha ki tudnak tartani a sírás, hiszti, dühroham satöbbi mellett, hogy többet ne adják oda a készüléket, a gyerekek pár nap „digi-detox” alatt visszaállnak az eredeti állapotukra, majd pedig rövid idő alatt behozzák az esetleges lemaradást. Hangsúlyozom, hogy ennek a lefolyása azért nagyban függ attól, hogy napi hány óra kütyüzésről volt szó, és mennyi ideig.

			Azok kedvéért, akik a fentieket hitetlenkedve hallják, olvassák, nézzünk egy másik szemléletes párhuzamot! Régen szülők ezrei adták gyermeküknek az ártalmatlannak tűnő pálinkás cumit annak nyugtató hatása miatt – ma már egyetlen felelős felnőtt sem adna se pálinkát, se más alkoholt a gyermekének. Ha meglátnánk, hogy a gyerekünk kíváncsiságból nyúl – teszem azt – a szülő borospohara után, megállítanánk, ugye? Szükség esetén inkább kikapnánk a gyerek kezéből a rá nézve káros és potenciálisan függőséget okozó alkoholt, mégis odaadjuk neki a rá nézve káros és potenciálisan függőséget okozó okostelefont?!

			Ott tartunk most az „okoscumival”, mint anno a pálinkás cumival. Megeshet, hogy húsz-harminc év múlva a “digitális cumi” is illegális lesz, és használata gyermekbántalmazásnak számít majd. De addigra a mostani gyerekeknek már késő lesz.

			– Ahogy elmagyarázod, valóban szembeszökő a párhuzam. Hogyan lehetséges, hogy ezt a szülők nem látják?

			– A hiányzó digitális kultúra az oka. Minden tanár megrökönyödne, ha a diákjai a tanórák közti szünetekben elővennék a borosüveget, esetleg óra közben húznák meg pár percenként, de kevesen ütköznek meg azon, ha a gyerekek a virtualitás dzsungelében tűnnek el. Tisztelet persze a kivételnek, mert vannak iskolák, ahol a tanári kar összefog, tudatosabban áll ehhez a kérdéshez, és módszeresen fellép legalább a túlzott használat ellen – például reggelente érkezéskor begyűjtik a telefonokat. A tapasztalatok szerint telefonnal a kézben gyakran elmaradt a szünetben oly fontos mozgás, a diáktársakkal folytatott beszélgetés, mert mindenki a saját készülékébe bújt, és azon keresztül lépett kapcsolatba a többiekkel. Azokban az iskolákban, ahol sikerült meglépni (és a szülőkkel elfogadtatni) a telefonok begyűjtését, ott néhány hét alatt érdekes változások történtek. Telefon nélkül újra felálltak a diákok a padból, elővették a szekrényből a társasjátékokat, kártyákat, kimentek az udvarra labdázni, futkározni, nevetgélni, és bár egy kicsit hangosabbak lettek a folyosók, mégis nyugodtabb lett mindenki.

			– Figyelj csak, te magad mondtad az imént, hogy a fiatalok számára a virtuális és a fizikai világ összemosódik, és ők párhuzamosan, vagy akár egyszerre léteznek mindkettőben. Lehet, hogy arról van szó, hogy az idősebb nemzedékek szép lassan felzárkóznak, és mindannyian kétlakiak leszünk? Egyszerre több világban leszünk jelen?

			– Valóban látni olyan tendenciát, hogy párhuzamosan létezhet ez a két világ, de ez nem azt jelenti, hogy nem kell megtartani az egyensúlyt a kettő között, vagy hogy ne lenne szükség egyértelmű határokra. Fontos tisztában lenni azzal, mikor minek van itt az ideje, valamint tekintetbe kell venni a fizikai világ korlátait és körülményeit, mert ahol elmosódnak a határok, ott számos galiba keletkezhet. Az elmúlt években kiváló példát szolgáltatott erre a Pokémon Go-jelenség. Számos, nagy médiafelhajtást provokáló példán keresztül láthattuk, hogy milyen abszurd és tragikus szélsőségek kerekednek abból, ha az emberek elfelejtik, hol kezdődik a fizikai valóság, és hol végződik a virtuális világ. És a Pokémon Go bizony nemcsak a gyerekeket szippantotta be, hanem ezrével kattantak rá a felnőttek is, időnként lehetetlen helyzetekbe, vagy akár életveszélybe sodorva magukat.

			Világok találkozása, összemosódása

			– Miben hozott újat a technika a régi videójátékokhoz képest? Van, ahol elmosódnak a határok?

			– Míg a korábbi évtizedekben a videójátékok helyhez kötöttek voltak, le kellett hozzájuk ülni a számítógép vagy a játékkonzol elé, és amikor végeztünk a játékkal, felálltunk a képernyő elől, és ezzel ki is léptünk a virtuális világból, addig mára a vezeték nélküli hordozható készülékekkel visszük magunkkal a képernyőt. A VR (virtual reality – virtuális valóság) és a kiterjesztett valóság technológiájának térhódításával egyre többször fordul elő, hogy a virtuális és a fizikai valóság közti korábban éles határvonal összemosódik. A kettő ütközik, és így a virtuális kalandoknak könnyen lehet fizikai következménye. Csak keress rá az interneten a „VR fails” kifejezésre, és számos olyan videót fogsz látni, amiben emberek VR-játékokkal való játék közben levernek dolgokat, elesnek, nekifutnak a tv-nek, stb., mert a virtuális térben mozogva, a virtuális dolgokra reagálva megfeledkeznek a fizikai környezetükről.

			– Miért volt olyan sikeres a Pokémon Go?

			– A Pokémon Go elengedhetetlen kelléke volt az okostelefon: a telefonban található GPS-koordináták és a Google Maps segítségével a játék virtuális térképet készített a játékos valós környezetéről, összemosva azt a játék világával. Ahhoz, hogy a játékos mozogjon ezen a térképen, nem a képernyőn kellett gombokat nyomogatnia (mint korábban), hanem fizikai valójában kellett mozognia. A játékos mondjuk azt látta a térképén, hogy tőle száz méterre dekkol egy pokémon (ami a laikusok számára ránézésre egy cuki plüssállat és egy génmódosított űrpitbull keveréke lehetne). Ekkor emberünknek az volt a feladata, hogy ténylegesen odamenjen arra a helyre, és elkapja a pokémont. Ha ez megtörtént, fejleszthette virtuális kedvencét, ha már többet gyűjtött be, akkor csapatot szervezhetett belőlük, csatározhatott velük, és más ehhez hasonló mókákra ragadtathatta magát. Játék közben viszont könnyű volt megfeledkezni a normális élet szabályairól. 

			Amikor elterjedt a Pokémon Go, és a rázósabbnál rázósabb esetek szárnyra kaptak a hírekben, sokakban megütközést és értetlenkedést váltott ki, hogy emberek a leglehetetlenebb módokon szenvedtek balesetet, vagy akár életüket is vesztették, miközben pokémonokra vadásztak az okostelefonjukkal. Valójában annyi történt velük, hogy beszippantotta őket a Pokémon Go. Az akár Darwin-díjra6 is érdemes esetek között akadt olyan, aki a biztonsági korláton átmászva szakadékba zuhant, vagy épp olyan, aki gyalogszerrel próbált átkelni az autópályán a délutáni csúcsforgalomban, és olyan is, aki mások birtokára tört be, hogy ott vadásszon a virtuális zsebszörnyecskékre, ám a tulajdonos – nem ismervén a betolakodó szándékait – lelőtte. Többen zuhantak ki ablakból, vagy léptek le a busz elé, vagy szenvedtek autóbalesetet, mert egy percre felfüggesztették az amúgy józan ész támogatta óvatosság szabályait, és előtérbe helyezték a pokémonvadászatot a KRESZ-szel szemben. Akadtak kevésbé súlyos balesetek és fizikai sérüléssel nem járó enyhébb, de kínos esetek is, például amikor valaki egy számára unalmas esküvőt vagy temetést úgy próbált meg „felpezsdíteni”, hogy előkapta a telefonját, és a násznép vagy a gyászolók sorai között állt neki a virtuális zsebszörnyekre vadászni.

			– Te jó ég!!! Ki képes ilyesmire?

			– Nos, ahogy hamarosan látni fogod, bárki. A helyzet az, hogy ezek az incidensek többnyire józan, átlagos, a hétköznapokban normálisan működő felnőttekkel történtek. Azok, akik nem próbálták a játékot, alighanem az okostelefonjukat furcsa módon bámuló vagy azzal furcsán mozgó embereket látták csak, akik úgy vonultak, mintha nagyon le akartak volna fotózni valamit az utcán. Ha valaki kipróbálta a Pokémon Gót, és bejött neki ez a világ, könnyen megtapasztalhatta ennek sajátos, módosult tudatállapotát, aminek fontos része a játék és a valódi világ átfedése, a kettő közötti határ elmosódása.

			– Eszembe jut egy régi film, a Roger nyúl a pácban, amiben nemcsak élő, hús-vér emberek szerepelnek, hanem rajzfilmfigurák is. Gyakorlatilag egyenértékűek a valós és a virtuális szereplők, és együtt bonyolítják az eseményeket. Ez a Pokémon Go szinte olyan, mint egy ilyen film – csak épp a való életben.

			– Nos, legjobb tudomásom szerint a legtöbben azért nem beszélgettek el a pokémonokkal, és ők meglehetősen passzív résztvevői a történetnek a Roger nyúl a pácbanhoz képest. De később, mondjuk a digi-szexualitás tárgykörénél lesznek még olyan esetek, ahol ebbe az irányba kezdenek elmosódni a határok.

			De ha visszamegyünk egy korábbi kérdésedre, a generációk közötti felzárkózás nem fog magától végbemenni, mert gyakran egyazon generáció tagjai is eléggé más világban élnek, ha másféle digi-szokásokkal élnek, vagy más szubkultúrába tartoznak. Tegyük fel, két fiatal felnőtt – mondjuk egy pár – néz egy sorozatot. A rész közepén az egyik karakter mielőtt valami vakmerőt csinálna, elkiáltja magát, hogy „Leeroy Jenkins”. Az egyik fél nevet, a másik nem érti. Te értenéd? Elmondom röviden a hátterét.

			A World of Warcraft világában egy fontos csatát előkészítő taktikai megbeszélés közben Leeroy otthagyta ezt a meetinget, ellépett a számítógéptől (elment sült csirkéért), miközben a csapattársak akkurátus stratégiát dolgoztak ki, ami komoly időzítést, a meglepetés erejét és együttműködést igényelt, hogy a siker esélyét 33,3%-ra növeljék. Ám Leeroy erről lemaradt, és amikor váratlanul visszatért, „Ok, let’s do this!”, azaz „Oké, csapjunk bele!” felkiáltással felpattant, és nevét Herkulesként ordítva berohant a sárkányokkal teli terembe, tökéletesen romba döntve a stratégiát. 

			Bár ezt a videót eredetileg viccnek szánták, az internet népe felkapta, és a híres csatakiáltás – „Leeroooooy Jenkiiiiiins!!!!!!!” –, Leeroy karaktere és tette azóta a veszélyes helyzetekkel szembeni vakmerőség, vagy a botorság és a spontán tettek jelképévé vált, az óvatossággal szemben. Ez számtalan helyen visszaköszönt, nemcsak tengernyi internetes mémben, de más játékokban is (pl. Mass Effect, Dark Souls, Duke Nukem Forever, Heartstone), továbbá olyan népszerű sorozatokban is, mint például a South Park, a Family Guy, a How I Met Your Mother (Így jártam anyátokkal), a Scrubs (Dokik) vagy a Workaholics (A munka hősei), hogy csak néhányat említsünk.

			– Van példa ennek a fordítottjára is, vagyis arra, amikor a fizikai világ dolgai nyomán jön létre valami az interneten vagy a digi-világban?

			– Naná, szép számmal. A világok találkozására, átfedésére vannak más példák is. Keanu Reeves John Wick (film)karakterével a Fortnite nevű játékban skinként találkozhatunk. Vagy a Witcher 3 legújabb változatában a Netflix-sorozatból megismert Henry Cavill Gerantjaként is játszhatunk. De ezeknél évek teltek el a médiumok találkozásáig, mondok ennél sokkal instantabb példát. 

			A Covid-járvány is elhozta a maga online különlegességeit. Az erre specializálódott platformokon például azonnal felbukkantak a Covid-pornók, amiknek kötelező kelléke volt a maszk, és olyan fantáziadús címeket kaptak, mint Kiszívja belőlem a doktornő a vuhani koronavírust. Vagy a fiatalok körében népszerű TikTokon terjedni kezdtek az ún. Covid-challenge-ek, azaz a Covid-19-cel kapcsolatos kihívások, amik közül a leghírhedtebb talán a „Nyald meg a WC-t!” kihívás volt, ami hiszed vagy sem, nem a legveszélyesebb az ilyen kihívások között, bár kétségtelenül az agyamentebbek közé sorolhatjuk.

			– És szerinted ez normális???

			– Az, hogy mit tekintünk normálisnak, relatív. Manapság már furcsaságnak számít, ha valaki nincs fent a közösségi média semmilyen felületén. De ha nem használ internetet és nincs e-mail-címe, azzal végképp csodabogár lenne bárki. Eddig beszéltünk, és a következőkben is fogunk még olyan jelenségekről beszélni, amik nem egészségesek, követendőek, vagy nem tekinthetők bölcs viselkedési formáknak. De ha tanulni szeretnénk belőlük, és a gyermekeinket is tudatosságra szeretnénk nevelni, akkor fontos, hogy megértsük, hogyan működnek, mert az ítélkezés legfeljebb azt az illúziót adja, hogy te jobb vagy, mint „ezek” az emberek, mert „te sosem tennél ilyet”. A legtöbb ilyen aggasztó manővert végrehajtó nem úgy futott neki, hogy „most kockára teszem az életemet”, vagy „alacsony ma a vérem baromságtartalma”, „csináljunk valami netes hülyeséget”, „életveszélyes mutatványra ösztönzöm a barátaimat”, stb. Hasonlóképpen nem védi meg az ítélkezés a gyerekeidet sem, legfeljebb abba a strucc-illúzióba ringathatod magad, hogy „az én gyerekem sose tenne ilyet”, de ugyanezt gondolta a legtöbb fenti dolgot elkövető vagy elszenvedő gyerek szülője is. 

			Életkortól és élethelyzettől függően mindenki megtalálhatja azt, ami próbára teszi a megfontoltságát és a tudatosságát. Te még nem tapasztaltad meg például, hogy milyen az, amikor valaminek köszönhetően odatapadsz a világhálóhoz, annak különböző furcsaságaihoz, olyasmivel töltöd az idődet, amivel nem kellene, netán pillanatnyi felindulásból kommentelsz, posztolsz, üzensz vagy kattintasz meggondolatlanul? Komolyan azt gondolod, hogy te mentes vagy azoktól az emberi sajátosságoktól, amik a fentieket eredményezik? Ne feledd: a digitális világot mi, emberek alakítottuk ki úgy, hogy a lehető legjobban illeszkedjen sajátos emberi működésmódunkhoz, emberi igényeinkhez és pszichés szükségleteinkhez. Ha meg akarod érteni a digi-dzsungel, az internet és a közösségi média világát, azt javaslom, hogy az elkövetkezőkben bármilyen furcsasággal is kerülj szembe, tartózkodj az ítélkezéstől, tedd félre a meglévő előítéleteidet! Csak ha a jelenségek mögé és magunkba tekintünk, akkor érthetjük meg ezt a világot, akkor járhatunk el benne bölcsen, és taníthatjuk meg erre gyermekeinket is.

			

			
				
					5	FOMO: a „fear of missing out” kifejezés rövidítése. Jelentése: félelem attól, hogy kimaradunk valamiből.

				

				
					6	A Darwin-díj kitüntetettjei olyan emberek, akik rendkívül furcsa módon veszítik el az életüket vagy a szaporodóképességüket, miközben valami olyan ötletet vagy tervet próbálnak végrehajtani, ami kevés józan észre vall.

				

			

		

	
		
			8. Újjászületve a digitális korban – a sorozatok

			– Bevallom, egy kicsit meglep, hogy a sorozatokról is beszélni akarsz. Gyerekkoromtól kezdve nézek sorozatokat, és nem látom, hogy sok új lenne a nap alatt ezen a téren.

			– Hah, valóban? Na akkor teszteljük ezt egy kicsit! A sorozatok valóban internet előtti, mondhatni múlt századi gyökerekkel rendelkeznek, az utóbbi években azonban jelentős változáson mentek át. Pont ettől érdekesek. Régen, még a hőskorban a sorozatokat csak TV-hez kötötten lehetett nézni, amiből legfeljebb egy volt egy családban; és ha még egy picit visszamegyünk az időben, az sem volt szokatlan, hogy a fél utca annál a családnál gyűlt össze, amelyiknél volt TV-készülék. Az alapfelállás szerint régen egy család egyszerre egy sorozatot nézhetett, amiből hetente egy rész érkezett. Ez közösségi program volt, ahol várni kellett a következő részre, és meg is lehetett vitatni a látottakat.

			Aztán ahogy szaporodtak a csatornák és a képernyők, majd a sorozatok, úgy lehetett különböző sorozatokat követni egyszerre; minden családtagnak meglehet a maga kedvence, vagy akár több kedvence is, és az online streaming szolgáltatókkal – mint a Netflix vagy az HBO GO – napjainkra eljutottunk oda, hogy sorozatokat nézni nemcsak hogy mindennapos elfoglaltság lehet, de már a tv-műsorhoz sem kell igazodni, nem kell várni egy hetet a következő részre, és akár egész évadokat is lenyomhatunk egyszerre. Ez utóbbit nevezik „binge watching”-nak, azaz „zsinórban nézés”-nek. Sorozatot nézni így ma már nemcsak szabadidős, hanem immár az életmódunkra, de akár a világképünkre is hatást gyakorló tevékenység. Míg korábban csak néhány sorozat közül lehetett választani, ma napról napra egyre több és jobbnál jobb sorozat érhető el. Némelyik sorozat fő- vagy mellékszereplője már-már kultikus ikonná vált, akinek egy-egy jellegzetes mondata szállóigeként terjed, és garantáltan többen ismerik, mint a híres történelmi alakok idézeteit.

			Míg korábban filmművészeti alkotásnak lehetett tekinteni egy-egy sorozatot, amely saját egyedi ívvel és mondanivalóval rendelkezett, mára ezek sokkal inkább ipari tömegtermékek, amiket mérnöki precizitással terveznek meg és állítanak össze, hogy megcélozzanak egy bizonyos „mentális viszketést”.

			– Hogy érted azt, hogy mentális viszketést?

			– A sorozatok nagyon ügyesen célozzák meg például azt, hogy mit szeretnél nézni – mi az az élmény, amire vágysz, vagy ami esetleg hiányzik az életedből: 

			
					Együtt szeretnél nevetni a barátaiddal? Várnak a sitcomok. 

					Izgalomra és rejtvényekre vágysz? Ott vannak a nyomozós sorozatok. 

					Valami romantikusra vágysz? Külön iparág. 

					Legyen új és kiszámíthatatlan, időnként sokkoló? Egyre több sorozat követi ezt az új trendet. Lásd Trónok Harca, The Boys, Squid Game.

					Vagy inkább egy régi kedves ismerős sorozatot néznél újra x-edik alkalommal? Vár a nosztalgia expressz.

					Netán mindegy a műfaj, de legyen legalább öt évad kész belőle, hogy eltartson egy darabig? 

					Esetleg van már egy kedvenc „univerzumod”, amiben időben, energiában, érzelmileg invesztálva vagy, és abból szeretnél többet? Akkor ott a neked készült legújabb Marvel-, DC-, Star Trek vagy Star Wars sorozat.

			

			– Oké, valóban változott, a mennyiség, minőség, az elérhetőség. Ebbe bele se gondoltam, hogy mennyire iparrá vált ez is.

			– Ugye? Sok változás történt, látszólag észrevétlenül.

			– Régen az volt a sztereotípia, hogy az unatkozó háziasszonyok nézik a brazil szappanoperákat. Ez mennyire állja meg a helyét?

			– Ez szerintem már akkoriban sem volt helytálló. Ha a brazil szappanoperákat esetleg valóban a háziasszonyok nézték is elsősorban, a sci-fiket, a szuperhősös és más sorozatokat biztosan nem. Az mindenesetre bizonyosnak mondható, hogy az elmúlt évtizedek során észrevétlenül csökkent a sorozatnézők átlagéletkora. Egyre több sorozat célozza meg kimondottan a fiatalokat, és egyre több fiatal nézi a felnőtteknek készült sorozatokat is. Ugyanakkor itt is visszaköszön az az elv, hogy ha a szülő nem tudja, milyen sorozatokat néz a gyereke, mert teszem azt elvan a saját sorozataival, akkor nem követi a gyermeke lelkivilágát. Nem mindegy, hogy az iskolával párhuzamosan fantasy-, sci-fi-, anime- vagy horrorsorozatokon pallérozódik egy 6-8 éves ifjú elme. Ahogy az sem mindegy, milyen mennyiségben, például éjszakába nyúlóan teszi-e ezt.

			– Minek köszönhető, hogy a sorozatok ennyi évtizeden át megmaradtak fontos műfajnak? Lenyűgöző belegondolni, hogy az emberek több mint fél évszázada sorozatokat néznek egy képernyőn, és eszük ágában sincs megunni őket.

			– Az egyedi ízlés kielégítése mellett a sorozatok nagy vonzereje a kontinuitás és az ismétlés. Az életben minden élmény egyszeri és megismételhetetlen, és minden véget ér. Éppen ezért a sorozatok rendkívül erőteljes megnyugtató rituálékként szolgálhatnak nyugtalan világunkban. Ismerős világukba belépve a világunkat átható káosz és bizonytalanság eltűnik. Kiszámítható rend uralkodik bennük, és sorozatválasztásunk szerint előre tudható, hogy a jó győz, vagy esetleg az, hogy egy kiadósat fogunk nevetni. Hasonló élményt nyújthatott régen az, amikor a törzs tagjai a tűz köré gyűlve történeteket meséltek, vagy amikor egy közösség évről évre megtartotta az ünnepeit, amik stabilitást jelentettek a természet viszontagságai közepette is.

			Ha rendszeresen vagy elég ideig nézünk egy sorozatot, előbb-utóbb észrevétlenül érzelmileg is viszonyulni kezdünk a karakterekhez és a sorozat világához (a jobb sorozatok ezt szinte azonnal kiváltják). Így egy focimeccset is felülmúló szurkolás élménye kapcsolódhat az aktuális kedvenc sorozatunkhoz, vagy amikor újranézzük egy régi kedvenc sorozatunkat, ahhoz hasonló nosztalgia ébredhet bennünk, amilyet gyerekkori lakhelyünk, iskolánk, szülővárosunk meglátogatásakor érzünk.

			– Ha nagyon rákattanunk egy sorozatra, az már egészségtelennek tekinthető?

			– Mivel mindenki megtalálhatja a kedvére való sorozatot, és gyakran az alkotók is eszerint készítik őket, egyre több a sorozatokat függőségi mintázatban fogyasztó ember. Ennek természetesen lehetnek káros pszichés hatásai, hajlamosíthat szorongásra, depresszióra, illetve egyesek szerint a sorozatnézés is lehet magára a depresszióra, szorongásra vagy a magányra adott válasz.

			– Most akkor ok vagy következmény?

			– Ez a tyúk vagy a tojás dilemmája. A végeredmény szempontjából mindegy, melyik volt előbb, a lényeg, hogy érdemes mértékletesnek lenni. Bár csábító a mértéktelenség, mert egyfajta szabadságélménnyel párosul, de a mértéktelen sorozatnézés gyakran mértéktelen táplálkozási és egészségtelen alvási szokásokkal jár együtt. Igen, pont úgy, mint a videójátékoknál.

			Hasonlóképpen lehet egy jótékony erő az életünkben, és ahogy a videójátékoknál, úgy a sorozatoknál is az számít problémának, ha a sorozatok nézése már nem szórakozás, hanem gondot okozó kényszer. Például amikor végig kell néznünk az évadot akkor is, ha elmúlt hajnali 1 óra, és még hátravan két rész. Vagy ha kijön a kedvenc sorozatunk legújabb része, és azt meg kell néznünk akkor is, ha iskola- vagy munkaidő lenne. Ha a napi dózis nélkül „hiánytünetek” jelentkeznek, például nyugtalanok, levertek, idegesek leszünk, vagy a stressz miatt akár fizikai tüneteket produkálunk (izzadó tenyér, gombóc a torokban, stb.), akkor vegyük a lapot, hogy gond van.

			– A drogokat arra használja a függő, hogy valamit átéljen, vagy valami rosszat megszüntessen. A sorozatokat mire használhatjuk?

			– Jól mondod. Átélni, vagy épp elkerülni valamit. Átélhetünk egy magunknak választott életet, amivel jól be is tudjuk csapni magunkat. Mert amíg ezt a fiktív életet nézzük, nem érezzük azt, hogy valójában nem történt semmi. Minél többet néz valaki sorozatot, annál nagyobbra nő benne az üresség. Talán mondtam már, hogy a szimulált élmények úgy működhetnek, mint a gyorskaja: gyors, színes, szagos, ízletes választ adnak a lelki-kapcsolati éhezésünkre, de valójában nem táplálnak minket, ahogy egy zacskó chips sem hordoz sok vitamint és ásványi anyagot. Így rövid időre becsaphatjuk magunkat, hogy ettünk, de valójában csak egyre éhesebbek leszünk a valódi táplálékra.

			A sorozatokkal és más virtuális, digitális élményekkel mindenki kiválaszthatja a saját Mátrix-kapszulájának élményét. Szinte bármilyen élményt képesek vagyunk szimulálni magunknak. Ez azért becsapós, mert egyrészt lehet a rekreáció eszköze, másrészt viszont beleragadhatunk az illúzióba. Sokan éveket töltenek el így az életükből, miközben valójában nem élik azt.

			– Hogyan képzeljünk el egy sorozatfüggőt? Mindegy neki, csak nézzen valamit?

			– Ahogy mondtam, mindenki meg tudja találni azt, ami bejön neki, és ez nem csak egyféle lehet. Élethelyzettől, életkortól függően könnyen változhat is az aktuális preferencia. Persze nem lesz mindenkiből függő, ugyanakkor adódhatnak élethelyzetek, amik mintegy megkönnyítik a problémás minták térhódítását. Ha valaki például unalmasnak, monotonnak éli meg a munkáját, de nem akar az életén változtatni, akkor könnyű beleszeretni az adrenalinban, fantasztikumban vagy meglepetésekben gazdag sorozatokba. Valódi párkapcsolat hiányában könnyű beleszeretni az epekedős-romantikus sorozatokba, és így tovább. Itt kicsit visszakacsint az „unatkozó háziasszony” sztereotípia, amit említettél, mert ahol egy kapcsolatban csak egymás mellett élnek, nincs intimitás, szenvedély vagy kommunikáció, az ugyanerre hajlamosít.

			A sorozatok tökéletesen alkalmasak problémáink tüneti kezelésére. Egy fárasztó nap után feldobhatnak, érdekes színfoltként kiváló rekreációs eszközként szolgálhatnak, egy régi kedvenc sorozatunk egy-egy részével még stressztűrő képességünket is erősíthetjük. Ha zsinórban nézzük a sorozatokat, az feledtetheti magányunkat, testi-lelki fájdalmainkat – de ne feledjük, hogy a fájdalomcsillapítóra is rá lehet szokni!

			– Mi a teendő, ha valaki észreveszi magán, hogy függő?

			– Ismerek valakit, aki – amikor észrevette magán, hogy túl sok sorozatot néz – egyszerűen hozott egy döntést, hogy attól kezdve nem néz többet, és pont. Van, aki azt mondja, hogy onnantól csak napi egy részt néz meg, és nála ennyi is lesz a limit. Aki képes erre, annál valószínűleg nem is volt komoly a gond.

			A problémát egyrészt az jelenti, hogy nehéz ilyen döntést hozni és utána tartani magunkat hozzá, másrészt az, hogy a kieső sorozat után jelentkező űrt valami mással kell betölteni. Ez lehet a különbség a „napi egy” és a „csak még egy” rész között. Ha az embernek van családja, barátai, hivatása, hobbija, életcélja, vagyis tartalmas, kiegyensúlyozott az élete, és alapvetően jól érzi magát a bőrében, akkor simán meg tudja valósítani a mértékletes sorozatfogyasztást. Ha az iméntiek terén hiány áll fenn, akkor a pótcselekvés elhagyásával először a hiányt fogjuk megérezni. 

			Azt is mondhatnám, hogy „mondd meg, milyen sorozatot nézel, és megmondom, ki vagy”. A videójátékokhoz hasonlóan így a sorozatok is adhatnak önismereti, fejlődési lehetőséget. Ha vesszük a lapot, hogy mi hiányzik az életünkből, és a változtatás, tanulás, önfejlesztés útjára lépve teszünk érte – például munkahelyi pozíciót vagy akár karriert váltunk, netán feldobjuk a magánéletünket, új társas élményeket keresünk –, akkor az életünk máris garantáltan színesebb, érdekesebb és tartalmasabb lesz. Ha ez egyedül nem megy, akkor érdemes hozzá segítséget kérni.

		

	
		
			9. Az vagy, aminek látszol? – a közösségi média

			– Hogyan válhatott a közösségi média ilyen rövid idő alatt az életünk ennyire meghatározó részévé?

			– Azt kérded, hogyan lehetséges, hogy valami, amit a nyolcvanas években legfeljebb a tudományos fantasztikum területén tudtunk volna elképzelni, a kétezres évek elején még egy forradalmi újdonság volt, mára a mindennapjaink részévé vált? Valóban, a közösségi média közel tíz év alatt észrevétlenül vált az életünk szerves részévé. Szó szerint beépült a hétköznapjainkba, szinte ugyanúgy a napi rutinunk része, mint az evés, az alvás és a testmozgás. Sok mai fiatal felnőtt már alig tudja felidézni, mivel szórakoztatta magát és hogyan ápolta a kapcsolatait két évtizeddel ezelőtt – mielőtt a Facebook, a YouTube és társai átvették volna az uralmat a szabadidőnk felett. Ma az esti kikapcsolódás sokak számára egyet jelent a Facebook- vagy az Insta-fal görgetésével, netán YouTube-videók nézegetésével.

			A közösségi média az élet minden területére beszűrődött, és határtalan lehetőségeket hordoz, akár arról van szó, hogy gyarapítsuk az ismerőseink számát, akár arról, hogy felépítsünk egy üzletet. Nem lehet megkerülni – és miért is kéne, ha egyszer működik? Sőt, egyesek szerint igazi aranybánya. Ám a határtalanság abban is megmutatkozik, hogy a közösségi médiában nincsenek keretek. Ha határtalan pozitív lehetőségeket rejt, az azt is jelenti, hogy egyben határtalan lehetőségeket rejt a visszaélésre is, például határtalan időnyelő is lehet. Az egész napját eltöltheti valaki görgetéssel, készíthet és posztolhat napi kétszáz selfie-t, és nem szól rá a kütyüje, hogy „Hé, a jóból is megárt a sok!”

			– Sokaknak az a tapasztalata a közösségi oldalakról, hogy rengeteg időt el lehet tölteni rajtuk, de könnyen csúszós jéggé válhatnak, amin el is lehet hasalni.

			– Annak, hogy ez miért van így, több oka van. Ha röviden össze akarnánk foglalni, akkor a közösségi média kettőssége abból ered, hogy tökéletesen tükrözi az emberi működést. Természetes is, hogy mivel a közösségi oldalak nekünk, embereknek készülnek, úgy vannak összerakva, hogy megfeleljenek a kívánalmainknak. Egyszerre számos igényt kielégítenek, legyen szó az ismerkedésről, az újdonság, az önkifejezés vagy a másoknak való tetszés iránti vágyról, és még sorolhatnánk. Attól függően, ki hogyan használja, lehet valóságshow, lelkisegély-szolgálat, vadászmező, szalon vagy üzleti lehetőség. Viszont mivel ennyire ránk szabták, egyszerre tart görbe tükröt elénk és állít komoly kihívás elé minket, mert megfelelő tudatosság nélkül szinte lehetetlen észrevenni, amikor elveszítjük az irányítást, és már nemcsak használjuk a közösségi médiát, hanem az túlságosan eluralja az életünket.

			A szomszéd filtere mindig zöldebb

			Kezdjük az alapoknál! Amikor önmagunkra gondolunk, többnyire kétféle képet látunk: egyrészt van a hétköznapi, reális énünk – ami olyan, amilyen, talán egy kicsit szürke, tele hibákkal, de ez van –, másrészt élhet bennünk egy ideális kép is – amilyenek lehetnénk, vagy amilyennek „lennünk kellene”. Ám ez utóbbi egyáltalán nem a realitásokról szól. Egy egészséges önbecsüléssel rendelkező személyben viszonylag kis különbség van a reális és az ideális kép között, és ez a kis különbség folyamatos fejlődésre sarkallja az illetőt, de közben meg tudja becsülni a pillanatnyi realitást, és nem hagyja, hogy a feje megteljen agyament elképzelésekkel arról, miben kellene többnek vagy másmilyennek lennie. Minél nagyobb azonban a távolság a reális és az ideális kép között (főleg, ha az utóbbihoz mérjük az előbbit), annál pocsékabbul érezhetjük magunkat a bőrünkben. A filmsztárokhoz képest mindig csúnyák, a milliárdosokhoz képest szegények leszünk, stb. Minél több ponton ássuk alá így az önbecsülésünket, az annál gyengébb lesz, annál hajlamosabbak leszünk önmarcangolásra, önostorozásra stb.

			Régebben alacsonyabbak voltak az elvárások. Hogy egy példát hozzak: egy hagyományos, természeti társadalomban, ahol tudhattam, hogy az apám, a nagyapám, a dédapám is vadász volt, és az én dolgom is az, hogy vadász legyek, akkor, ha ezt megtettem, büszkén kihúzhattam volna magam. Hasonlóképpen, ha egy nő egy ilyen társadalomban tudta, hogy az ő dolga a családról való gondoskodás, és ha ez őbenne rezonált az anyjától és a nagyanyjától látott minták követésével, akkor betölthette ezt a feladatot, és büszke lehetett magára. A 21. századi modern társadalmakban azonban szinte mindenki szenved néhány ilyen vagy olyan „milyennek kellene lenni” gondolatkörtől:

			
					Legyen családod! Még nincs? Kifutsz az időből!

					Legyél gazdag! Nem elég, ami van, több kell!

					Legyél szexi! Mint a modellek és a filmsztárok!

					Legyél híres! Legyen sok like-od és követőd!

			

			Az, hogy milyen képet mutatunk magunkról egy online felületen, egyrészt csak látszat, másrészt viszont könnyen a valóságnál is fontosabbá válhat. Ez az a terep ugyanis, ahol könnyű színlelni – ezért pontosan ezt tesszük. Mindenki olyan képet mutat magáról, amilyet szeretne, és ennek következménye pontosan az, amit Dr. House is mindig mondott: „Mindenki hazudik.”

			– De hát ez nagyon elvtelenül hangzik! Hogyan juthattunk el ide?!

			– A közösségi média kora előtt az, akinek az imázs volt a legfontosabb, és ezért csalni, hazudni és másokat kihasználni is hajlandó volt, valószínűleg nárcisztikus típusú ember volt. Ma ez lett az új norma.

			Néhány évtizeddel ezelőtt a baby boomerek és az X generáció tagjai számára a magazinokban és a TV-ben látott modellek, sztárok, hírességek adhatták az inspirációt ahhoz, milyen is lenne az „ideális” élet. De ezt könnyen el tudták engedni, és nem kovácsoltak belőle elvárást a maguk számára, mert a legtöbben pontosan tudták és tudomásul vették, hogy soha nem lesznek olyan gazdagok, mint Henry Ford vagy Bill Gates, vagy olyan szépek, mint Marilyn Monroe vagy Cindy Crawford, és élték tovább az életüket. Nem feltétlenül keltett jó érzéseket bennük, hogy a távolság nem áthidalható, de ez a tény nem jött velük szembe nap mint nap, és segített, hogy a híresek és gazdagok, a sztárok „fényes” élete valahogy kellő, mondhatni fényévnyi távolságra volt az átlagemberekétől, és ez rendben is volt így. Ráadásul minden ismerősünk ugyanebben a cipőben járt.

			Ám a közösségi média mára nemcsak a zsebünkbe költöztette ezt az elérhetetlen világot, de fordított is egyet a képleten. Nem kellenek hozzá valódi milliárdosok, se sztárok, de még celebek se – a közösségi oldalak is lehetővé teszik ugyanis, hogy az emberek úgy mutassák meg az életüket, hogy közben egy kicsit csaljanak; izgalmasabbnak, sikeresebbnek, fiatalabbnak, szexibbnek, okosabbnak stb. mutassák magukat. Így egyfolytában beleütközünk abba, hogy valaki – a barátaink, a szomszédunk, a kollégáink, a másod-unokatestvérünk, a volt osztálytársunk stb. – látszólag „jobb nálunk”, „jobb életet él”, valamilyen szempontból. Vagyis azok, akik elvileg ugyanolyan hétköznapi emberek, mint mi, ugyanabból a városból, családból, iskolából indultak, mint mi. És ezt már nemcsak alkalmanként látjuk, hanem egyfolytában.

			El se hinnéd, milyen gyakran hallom a hozzám forduló emberektől az alábbi visszatérő mondatot valamilyen formában: „Nézem az ismerőseimet a neten, és látom, hogy

			
					ők milyen jól néznek ki;

					már hol tartanak az életükben;

					milyen boldog a családjuk;

					milyen sikeresek lettek, stb.

			

			hozzám képest.”

			Mindez csak azért szomorú, mert többnyire hamis.

			– De hát csak nem rakhatok fel képet a Facebookra egy punnyadós vasárnapról! Ha már valamit kiteszek, az csakis az, ahogy a tengerparti nyaraláson virulok a legszebb strandkendőmben! És úgy fotózom magam, hogy jól nézzek ki, kisminkelve, esetleg egy jó filter… kezdem érteni.

			– Pontosan. Az a bibi, hogy így tesz mindenki más is. És itt jön a bökkenő, a dolog iróniája. Ha őszinték vagyunk magunkhoz, a legtöbben tisztában vagyunk vele, ha csalunk, pózolunk, filterezünk stb. De amikor mások képeit, életét nézzük, akkor megfeledkezünk erről. Régen megvédte az emberek pszichéjét a realitás, hogy a bulvármagazinokban a Riviérán látják napozni a sztárokat, miközben ők „csak” a Balatonra jutottak el, hiszen odamentek a rokonok és az ismerősök is. Szinte ez volt az élet rendje. Most meg úgy tűnik, hogy rajtunk kívül mindenki a sztárok életét éli, csak pont mi nem.

			Amikor mások boldog pillanatait szemlézzük a közösségi oldalakon – még ha az 100%-ban igaz, filterezetlen valóság is –, ezek akkor is csak kiragadott pillanatok egy életből, aminek ugyanúgy vannak hibái és hullámvölgyei, ám erre akkor nem gondolunk. Helyette mivel az összehasonlítástól óhatatlanul rosszul érezzük magunkat, hogy ezen javítsunk, kiteszünk mi is egy posztot, hogy szerezzünk pár like-ot. 

			Régen is megállta a helyét a mondás, hogy „a szomszéd fűje mindig zöldebb”, ami ugye nem pusztán a fűről szól, hanem erről a jelenségről; hogy az összehasonlítgatásban többnyire alulmaradsz. De ennek analógiája mentén ma a szomszéd fotófiltertől zölden vibráló andalúz pázsitján a tökéletes trópusi virágokkal sziklakert fölött photoshoppolt szivárvány ível. Ezen a ponton egészséges hozzáállás lenne például, hogy: 

			
					Belegondolsz, hogy gyanúsan jól néz ki ez a gyep, főleg úgy, hogy február közepe van, és a múlt héten még kopár volt a kertje.  

					Jó szívvel örülsz a szomszéd örömének, sikerének.

					Befejezed a céltalan szörfölést.

					Inspirációnak veszed, és azzal foglalkozol, hogy rendbe tett, ápold a saját kertedet.

			

			De ennél sokkal valószínűbb, hogy inkább azzal leszel elfoglalva, hogy erre a pázsitos posztra valahogy rákontrázz, és a tiédről, annak egy szegletéről egy olyan képet posztolj, amin már unikornisok is vannak.  Ezzel folytatod a kört, frusztrálva az ismerőseidet, akiknek csak vakond van a kertjében, ami folyton széttúrja azt. Érted? Egymást hülyítjük, és a hazugságainkkal és ezzel mindenkinek ártunk.

			– De miért? Nem lehetne, hogy az én képem legyen a szebb, és ezzel el van intézve?

			– Mármint hadd hazudjak csak én, vagy hadd csaljak én a legjobban, és akkor minden szép és jó lesz? Ezt emésztgesd egy kicsit!

			Nem is azzal van baj önmagában, hogy hazudunk a nagyközönségnek, ha nem felejtenénk el, hogy az életünk nagyrészt az, amit nem fotózunk le és nem osztunk meg. Ami a dolog pszichológiáját illeti, a társas összehasonlítás alapvető szokásunk. Mértékkel (nagyon kis mértékben) még hasznos is lehet, inspirálhat, ösztönözhet is arra, hogy jobbá váljunk valamiben, de nagy mennyiségben teljesen aláássa az önbecsülésünket, és értéktelennek érezhetjük magunkat tőle. Egyvalami biztos: kikapcsolni ezt a reflexet nagyon nehéz, szinte lehetetlen. De ha tudatosítjuk, akkor irányításunk alatt és kordában tarthatjuk, például limitálhatjuk az ezt beindító helyzeteket.

			Amikor mások életét látod az interneten, óhatatlanul lehúz az ösztönösen beinduló társas összehasonlítás. Hacsak…

			– Hacsak mi? Nem törlöm magam az internetről?

			– Dehogy. Persze ha kész vagy kiköltözni egy lakatlan szigetre, az is segít, de az aktív életet élőknek mást javasolnék. A közösségi médiát böngészve elkerülhetetlenül lehúz mások életének látványa. Kivéve:

			
					ha tudatosan használod a közösségi oldalakat. Például valami információt keresel, írni akarsz valakinek a közösségi felületen, stb. Ha van egy célod, akkor az irreleváns impulzusokat könnyebb félretenni.

					ha kereteket szabsz. Például este legfeljebb fél óra céltalan szörfölés megengedett a közösségi médiában. Ez amolyan „a kecske is jóllakik, és a káposzta is megmarad” típusú megoldás.

					ha gyúrsz a valódi önbecsülésre. Például ahelyett, hogy mások életét nézegeted, a sajátodéval foglalkozol.

			

			Az ego boost (vagy máj-hizlaló)

			– Arra tehát, hogy a közösségi médiában mindenki szebb képet vetít magáról, az a megoldás, hogy bizonyos szabályokkal megvédem magam és az önbecsülésemet?

			– Nézd, a szomszéd „fűje” valószínűleg így vagy úgy mindig „zöldebb” lesz. Azt tudod elérni, hogy ez ne zavarjon. Hogy ez ne késztessen őrült hazugsághajszára. Mert az is rosszul jár ebben a játékban, aki látszólag nyer.

			Olyan véleményt is hallani, hogy azért jó a közösségi média, mert ha a fotóidat sokan like-olják, az jó önbecsülés-növelő, vagy ahogy mondani szokták, ego boost, azaz egó-hizlaló lehet; ahogy régebben mondták: hízik tőle a májad. Ez persze becsapós. Látni arra példát, hogy tinédzserek egy-két jól sikerült fényképe megindul az Instagramon, és érkezik rá pár ezer like. Ettől a tinik agya pedig elszáll, és úgy érzik, hogy ők ettől kezdve jobbak másoknál. Ez a körülöttük lévőknek sem kellemes, de elsősorban őket készíti elő egy hatalmas koppanásra. Mert a közösségi médiának hála az egójuk, vagyis a látszat-önbecsülésük felfújódik, mint egy hatalmas lufi, de mivel üres, nincs benne valódi tartalom, nagyon könnyen kipukkad. Akkor összeomlik, összezuhan az egész, és vele együtt ők is. Ez persze lehetne egy kiváló tanulási pont, és egy váltási pillanat egy bölcsebb, tartalmasabb és őszintébb életre. De valószínűbb, hogy elölről fogják kezdeni. Mert nem látnak jobb alternatívát, így pedig benne ragadnak a csapdában.

			Ha magunkat másokhoz hasonlítgatjuk, az azért lehet tragikus csapda, mert egészen addig, amíg magunkat másoknál többnek vagy kevesebbnek, jobbnak vagy rosszabbnak látjuk, mindenképpen vesztettünk. Elvesztettük például saját belső értékeink meglátásának képességét, és azt a nyugodt békességet, ami abból ered, ha elfogadjuk, hogy valójában egy csónakban evezünk másokkal – hogy alapvetően nem létezik olyan, hogy jobb vagy rosszabb. 

			De addig is, amíg elérjük ezt a kicsit zen-állapotot, nézzük a három szabályt, ami segít az egyensúlyunk megőrzésében! 

			
					Aki tudatosan használja a közösségi médiát, az kevesebb időt tölt fölösleges és káros dolgokkal.

					Aki kereteket szab, arra a káros hatások is korlátozottabban hatnak.

					Akinek van valódi önbecsülése, azt kevésbé csábítja ennek a világnak a „hamis aranya”.

			

			– Említetted, hogy a tinédzser korosztály különösen érintett lehet az egó-felfúvódásban. Látsz tipikus forgatókönyveket erre vonatkozóan?

			– Tény, hogy akinek alacsony vagy sérülékeny az önbecsülése, az nagyon rosszul jöhet ki az interneten és a közösségi médiában tett látogatásokból. Ez a felnőtteknél is így van, de különösen igaz ez a fiatalokra, akiknek az önbecsülése, értékrendje még alakulóban van. Aki naponta azt éli meg a közösségi oldalakon látottak alapján, hogy a kortársai mind fantasztikus életet élnek, ahhoz képest az ő az átlagos életével máris egy „lúzer” lesz, vagy egy szürke egér, akivel „nem történik soha semmi”. Ez pedig napi szinten frusztráló és deprimáló lesz. Az önbizalomhiány és az elégedetlenség-érzés buta döntésekre sarkallhatja, hogy megpróbáljon ebből kitörni. Egy lány esetében például, aki megpróbálja utánozni a világhálón látottakat, és posztol magáról egy olyan selfie-t, amin kihívó ruházattal, sminkkel, pózolva látható – és amire hirtelen özönlenek a like-ok. Ez nemcsak azért probléma, mert esetleg a fejébe száll a siker, hanem azért is, mert elindíthatja azon az úton, hogy ilyennek kell lennie ahhoz, hogy tetszést arasson. Oda futhat ki ez a sztori, hogy összemossa a tetszést (a like-ok, szívecskék, követők számát) a szeretettel, a tisztelettel, a megbecsüléssel, holott ezek elég távol állnak egymástól.

			Nem csak selfie-kkel lehet ilyen hatást elérni – gyakran ezeknél is népszerűbbek lehetnek a kihívásvideók, amik a fiúkat és lányokat egyaránt rávehetik nagy butaságokra.

			– Erről még keveset hallottam.

			– Az internet számos platformján megannyi „kihívás” kering. Ezek többnyire a nézők számára izgalmasak vagy viccesek, a résztvevők szempontjából nézve azonban – eltekintve attól, hogy a róluk készült videók nagy nézettséget hozhatnak – jobb esetben „csak” értelmetlenek, rosszabb esetben az „életveszélyes” vagy a „bűncselekmény” kategóriáig terjedhetnek. Mondok párat, aztán mindenki döntse el maga, melyiket mennyire tartja veszélyesnek.

			A Silhouette kihívás keretében alsóneműben vagy félmeztelenül mutatják meg a résztvevők (akik nem feltétlenül nagykorúak, a regisztráláshoz a minimum életkor is csak 13) a sziluettjüket, vörös fényben úszva és csábos mozdulatokkal kísérve, tisztára úgy, mint ha egy vörös lámpás negyed egyik kirakatában lennének. De ezen túlmenően akad még jó pár hasonló kihívás, aminek középpontjában az átlagosból a szexibe történő átváltozás (pl. Twinkle twinkle challenge), a tánc és a vetkőzés, a részleges vagy teljes kebelvillantás áll. Ebbe a körbe tartozik a Don’t rush challenge (amikor is valaki a Don’t rush című dalra készít egy videót, aminek az elején kényelmes szerelésben, lehetőleg fürdőköpenyben látható otthon, majd egy sminkecsettel áttörli a telefonja képernyőjét, és amikor ismét láthatóvá válik, már egy jóval dögösebb szerelésben, teljes sminkkel és frizurával szerepel), illetve a Boom Boom challenge, ami – ha megnézzük – megint csak korhatáros kategóriának számíthatna. És csak párat említettem.

			Aggasztó lehet, ha a gyermekünk ilyen kihívásokban vesz részt, de ezek legalább nem járnak közvetlen veszéllyel. Vegyük azonban mondjuk a „konnektor” kihívást (outlet challenge), ami lényegében egy konnektor megszikráztatását célozza meg. A magától értetődő balesetveszélyen túl a tűzoltók arra is felhívják a figyelmet, hogy ez bizonyos esetekben úgy okozhat tüzet (akár a falban), hogy azt nem vesszük rögtön észre, csak amikor már késő. Vagy a Skullbreaker (koponyatörő) kihívást, amihez két beavatottra és egy mit sem sejtő áldozatra van szükség, és az benne a „poén”, hogy a résztvevők egymás mellett egyszerre ugranak fel (legalábbis ezt mondják az áldozatnak), ám amikor a mit sem sejtő középső felugrik, a két beavatott kirúgja a középső lábát, esetleg kézzel is rásegít, hogy garantáltan nagyot essen. Csupa móka, ami sok sérüléshez, csonttöréshez és fejsérüléshez vezetett.

			Persze a rövid idő alatt nagy dózisú alkohol vagy a Benadryl (antiallergia-gyógyszer) és ehhez hasonlók fogyasztását középpontba helyező kihívásokban sincs hiány, és ezek már több emberéletet is követeltek.

			Legalább ilyen veszélyes a Cha Cha Slide kihívás, ahol az azonos című zenére kell szlalomozni, ha úgy tetszik „csacsacsázni” az úton az autóval, képzelheted, hogy milyen balesetveszélyes lehet ez. Vagy említhetjük az „inmyfeelings” challenge-et, aminél a guruló autóból kell kipattanni, majd zenére táncolni a guruló autó mellett. Ez is vicces játék… amíg már nem az. 

			Számos kihívás az eszméletvesztést, mondjuk az oxigénmegvonással elért ájulást célozza. És ott van még az ártalmatlannak tűnő „őrölt fahéj” kihívás is, aminél egy kanál fahéjport kellene a „versenyzőnek” elfogyasztania, ami gyakorlatilag lehetetlen, mert a fahéjpor magában fogyasztva lenyelhetetlen, ellenben csíp, így köhögő- és fuldoklórohamot vált ki, és veszélyes is, mert ha a tüdőbe jut, akár halált okozó fulladást is okozhat (ahogy arra már volt tragikus példa). Hasonló fulladásveszéllyel jár a Cereal challenge, aminek lényege, hogy egy fekvő ember száját tálként használva kell bele müzlit és tejet önteni, majd pedig egy kanállal a szájából (igen, a szájából) kikanalazni. És ha már itt tartunk, nem szeretném kifelejteni a sorból a túl sok magyarázatot nem igénylő „Egyél (egyébként mérgező) mosószerkapszulát!” kihívást, vagy a Fire challenge névre hallgató próbát, aminek lényege, hogy a résztvevő bekeni vagy lelocsolja magát vagy egy testrészét valamilyen gyúlékony anyaggal, aztán felgyújtja magát…

			– Atyaég! Ne is folytasd! Ez a felsorolás egyre borzalmasabb…

			– Ahhoz, hogy megértsük, miért vetemedhet valaki ilyesmire, tisztában kell lennünk két fontos tényezővel. Az egyik ugyanaz a meggondolatlanság, ami a Pokémon Gó-s balesetekhez is vezetett, a másik pedig, hogy egy fiatal énképe szempontjából manapság rendkívül fontos, gyakran a legfontosabb, hogy őt hányan like-olják, követik, hányan osztják meg a tartalmait. A digitális dzsungel egyik farkastörvénye:

			Annyit érsz, amennyi like-od van.

			A fiatalok számára a like-ok száma kifejezheti a népszerűséget, a feléjük irányuló érdeklődést, és végső soron az értékességet. Mindez azt a hozzáállást eredményezheti, hogy a like-okért bármit érdemes megtenni. Ez pedig pillanatok alatt elindíthat egyfajta lelki prostitualizációt – vagyis önmaguk, a testük, vagy épp a biztonságuk áruba bocsátását. Bármit a like-okért!

			– De most tényleg? Ez így erősen hangzik.

			– Mondd meg te! Végül is minek neveznéd azt, amikor egy fiatal az amszterdami piros lámpás negyed félmeztelen prostituáltjainak ügyfeleket csábító viselkedését veszi át a like-okért? Vagy azt, amikor kockáztatja önmaga vagy barátai testi épségét a like-okért egy TikTok-kihívásvideó apropójából? Nem állítom, hogy tudatos a részükről ez a fajta „áruba bocsájtás”. De az önpusztító viselkedésformák ritkán azok. Attól még hoznak egy döntést, még ha nem is tudatosan. Valamit valamiért. Hacsak valakiben nincs tartás, hogy meddig hajlandó elmenni, és hol fog megálljt parancsolni. Ebben segít, ha tisztában van azzal, hogy van, ami fontosabb a like-oknák.

			– Az az érzésem, hogy a fiatalokban hamis kép alakulhatott ki a saját fontosságukról.

			– A közösségi média megadhatja azt az illúziót – bármelyikünk számára –, hogy minden körülöttünk forog, mi állunk a középpontban. Ez különösen a gyerekek, a serdülők személyiségét befolyásolhatja erőteljesen, hiszen az ő fejlődésük még zajlik, énképük alakulóban van. Előfordulhat, hogy azt teszik magukévá, hogy minden róluk szól, az ő fotójuk, sztorijuk különleges, és magától értetődőnek veszik, hogy kiemelt figyelem jár nekik. Ebben a világban folyamatosan ők lehetnek a főszereplők, minden és mindenki más csak díszlet.

			Majd amikor be kell ülniük az iskolapadba, hirtelen olyan helyzetben találják magukat, amikor nem rájuk figyelnek, hanem nekik kell figyelniük másokra (elsősorban a tanárra), és már nem elsősorban róluk szólnak a dolgok, vagy ha igen, annyiban, hogy milyen teljesítményt nyújtanak. A kettő teljesen ellentétes működésmód, és ha nem sikerül kialakítani az egyensúlyt aközött, hogy „érdekes vagyok és figyelnek rám”, illetve aközött, hogy „nem minden rólam szól, és én is figyelmet adok másoknak”, annak hosszú távon káros következményei lehetnek.

			– Milyen téren?

			– A közösségi média az instant jutalmak világa: kiteszel egy posztot, és akár egy percen belül záporozni kezdenek rá a like-ok. Egy percen belül érkezhet az érzés, hogy közkedvelt figura vagy, aki megérdemli a figyelmet és a méltánylást. Na már most gondolj bele: nincs olyan közösségi felület, de egyetlen applikáció vagy weboldal sem, ahol heti öt nap napi nyolc órán át kell kattintgatni ahhoz, hogy a következő hónapban megérkezzen az első jutalom – márpedig a munkahelyen pontosan így van, nem igaz? Általában ennyit kell dolgozni azért, hogy jöjjön a fizetés. Ha a kettőt egymás mellé teszed, már érthetővé válik, hogy a fiatal nemzedék egyes tagjainak miért okoz nehézséget tartósan a munkaerőpiacon maradni, és miért igényel ez gyakorlatilag pótlólagos tanulási folyamatot vagy szakember segítségét.

			– Azt hiszem, jól körüljártuk, hogy a közösségi oldalak milyen kihívásokat gördíthetnek az elé, hogy fenntartsuk az egészséges lelki működést, különösen ami a fiatalokat illeti. Van arról elképzelésed, hogy az a tény, hogy a fiatalok életébe és énképébe ennyire szervesen beépül a közösségi média és az ott szerzett élmények, valamilyen módon építően, előnyösen is hathat az ő nemzedékükre?

			– Nem nagyon. Ha a fiatalok tudatos felhasználókként például önkifejezésre használnák, akkor a közösségi média jótékony platform lenne. De ha azok a viselkedésmódok és normák irányítják a viselkedésüket, amiket manapság az interneten láthatnak, akkor az azokat a jelenségeket és túlkapásokat eredményezheti, amikről az imént beszéltem. Ha ezek a normák és viselkedésmódok épülnek be a szokásaikba, kultúrájukba, személyiségükbe, akkor ott bizony gond van.

			Kamuprofilok

			– Lehet tudni, hogy általában meddig mennek el az emberek önmaguk fényezésében?

			– Az egyes emberen múlik, hogy mennyit csal, csúsztat, hazudik, és nagy különbségek adódhatnak. Összességében kijelenthető, hogy a többség csak egy kicsit torzít. Ugyanakkor jó néhány példa akad arra is, amikor nemcsak arról van szó, hogy valaki egy kicsit feljavítja a valóságot: például izgalmas életét demonstrálandó arról posztol képeket, hogy motorozik és gitározik a hétvégén, miközben ez idő alatt a valódi teljesítménye 2 évadnyi sorozat volt a Netflixen, és 4 pizza, amit rendelt hozzá. Felmerül a kérdés, hogy meddig oké a hazugság.

			– Ha öt évvel ezelőtti fotót használ valaki profilképnek, az még elmegy, nem? 

			– Mondjuk, hogy igen. Na és ha egy filterrel tíz évet farag le valaki magáról egy fényképen? Ha más névvel regisztrál egy közösségi oldalra, vagy más fényképével, esetleg más neműnek, korúnak adja ki magát? Mi van akkor, ha egy ötvenéves fickó adja ki magát tizenöt évesnek, és így ismerkedik a gyerekünkkel? 

			– Kirázott a hideg. 

			– Jó! Az egy remek túlélőösztön, ami a veszélyre figyelmeztet. Mert ez egy valós veszély. A közösségi oldalakon olyan kamuprofilok garmadája kering, amiknek semmi valóságtartalma nincs. Beszédes adat, hogy egy pár évvel ezelőtti magyarországi felmérés szerint csak a Facebookon közel 200 000 kamuprofil található. Globális szinten a különböző platformokon ez a szám elérheti a több milliót.

			– Te jó ég, ez aztán mindenféle visszaélésre lehetőséget ad!

			– Az internet és a közösségi média könnyen válik következmények nélküli világgá. Ahogy mondják: messziről jött ember azt mond, amit akar, a virtuális világban pedig annyi fiktív identitást hozunk létre, amennyit akarunk, és ezekkel azt és olyan céllal és stílusban posztolhatunk, kommentelhetünk, kommunikálhatunk, amit és ahogy csak akarunk, vagy amit csak nem szégyellünk. De erről még bővebben lesz szó a későbbiekben.

			– Visszatérve az összehasonlítgatáshoz, ha ez nem kivédhető, mert belőlünk, emberekből fakad, akkor mi a teendő?

			– Ahogy a kutatásokból kiderült, napi két óránál ne töltsünk többet a közösségi média felületein, ha pedig azzal tesszük félre utána a készüléket, hogy nyomorultul érezzük magunkat, akkor csökkentsük a napi adagot, vagy akár iktassunk be néhány nap szünetet. Ezenfelül tartsuk észben, hogy a túlnyomó többség a közösségi oldalakon előnyösebb színben tünteti fel az életét, mint amilyen az a valóságban. És ne feledjük, a többiek mentális egészségére is tekintettel vagyunk azzal, ha mi magunk nem kozmetikázzuk nagyon az életünket. 

			– Ezzel kiveséztük a közösségi média témáját? Ha az összehasonlítgatást nem gyakoroljuk, akkor a végére értünk a közösségi média káros hatásainak?

			– Dehogyis. Csak most kezdünk belejönni.

			A selfie-kultúra „szörnyűségei”

			– Sokszor eszembe jut, hogy ha egy időutazó száz évvel ezelőttről a mai korban teremne, elhűlve nézné a sok embert, amint egy kis tükröt tartanak maguk elé, miközben erőltetetten pózolnak és mosolyognak.

			– Az okostelefonok és a közösségi oldalak elterjedésével természetessé vált, hogy megörökítjük magunkat a szép helyeken és az örömteli pillanatokban, vagy csak úgy jártunkban-keltünkben. Régen azt fotóztuk, amit meg akartunk örökíteni, aztán egyre fontosabb lett, hogy mi is benne legyünk a képben. Végül már nem is feltétlenül fontos a háttér, legfeljebb annyiban, hogy minket milyen színben tüntet fel. Na igen, ha egy huszadik századi pszichiátert repítenénk ide, biztosan elhűlne ezt a trendet látva. Ma már gyakorlatilag ez számít normálisnak, míg a kilencvenes években ez még a nárcisztikus személyiségzavar tárgykörébe tartozott volna. Ez a kis részlet önmagában jól jellemzi, hogy a digitális világ mennyire kifordította a sarkaiból azt, hogy mit tartunk normálisnak.

			– De most komolyan, szerinted normális, hogy egy kütyüre bazsalygunk, aztán meg mutogatjuk boldog-boldogtalannak, hogy „fú, de szép vagyok”?

			– Ahogy korábban mondtam, a közösségi oldalak és a hozzájuk kapcsolódó funkciók úgy vannak összerakva, hogy minél jobban illeszkedjenek az emberi működésmódhoz és szükségletekhez, mondhatni azokat tükrözik. Az emberben ott él a vágy, hogy lássa és megmutassa önmaga szebb és jobb kiadását. Az, hogy ehhez némileg csal, maszkokat ölt fel, nem új keletű, hiszen a smink is gyakran azt a célt szolgálja, hogy megváltoztassa az arc kinézetét és eltüntesse a ráncokat, a plasztikai beavatkozásokról nem is beszélve. A közösségi oldalakon a selfie-k pedig még egyszerűbb eszközt adnak ehhez. Ha az emberek nem használnák olyan lelkesen a filtereket a selfie-jeiken, a fejlesztők rég felhagytak volna azzal, hogy ezeket fejlesszék.

			– Oké, elfogadom, hogy ami régen nem számított normálisnak, ma már annak számít. De mi az, ami selfie-zés terén tényleg nem normális?

			– A digitális világban megszűnnek a fizikai világ korlátai, és ennek a selfie-kultúrában igazán látványos jelei mutatkoznak. Ismert az a jelenség, amikor valaki napi több száz selfie-t készít és oszt meg magáról – ezt selfitisnek is szokták nevezni, és az OCD-re hajaz, ami egy pszichiátriai kórkép.

			– Magyarázd el nekem, kérlek, hogy mi az az OCD!

			– Rendben. Közismertebb neve kényszerbetegség, eredetileg angolul obsessive-compulsive disorder (rögeszmés-kényszeres zavar) – innen az OCD rövidítés. Az ebben szenvedő ember nem kívánt gondolatokkal (rögeszmékkel) küzd, amiket önmagától gyakran idegennek él meg, vagy pedig bonyolult cselekvési rituálékat követ, amik nélkül hihetetlen szorongás lenne úrrá rajta. A rögeszmére és a kényszercselekvésre is igaz, hogy nagyon eluralhatja az egyén életét, és az illető hiába nem akarja azt gondolni vagy azt tenni, amit gondol vagy tesz, nem tud csak úgy egyszerűen leszokni róla.

			– Fú, és a selfie is ilyen kényszercselekvéssé válhat? Milyen pszichés szükséglet húzhat be valakit ebbe?

			– A selfie nem okoz OCD-t, de a selfie-zést kényszeresen is lehet művelni. Az OCD hátterében – bár úgy tűnik, lehet mögötte némi genetikai hajlam is – gyakran valamilyen lelki trauma áll: gyermekkori bántalmazás vagy más rendkívül stresszes életesemény, például a tisztasággal, tisztán tartással összefüggő kényszeres rituálék esetében egy korábbi súlyos fizikai fertőző betegség gyakori elem. Leegyszerűsítve: legalább az esetek egy részében úgy tűnik, hogy az illetővel történt valami (vagy több valami), ami nagyon rossz, és nincs felette irányítása. A tehetetlenség borzalmas érzésének kivédésére belekapaszkodik olyasvalamibe, amit kontrollálni tud, sőt még jobb, ha ennek van egyfajta „védőfunkciója”: ilyen lehet például a kényszeres kézmosás a betegségek ellen; annak ellenőrzése újra meg újra, hogy be van-e zárva az ajtó (betörés, támadás, veszteségek ellen); selfie-zés (a népszerűtlenség ellen). Az adott tevékenységet muszáj újra és újra elvégezni, akkor is, ha ennek kárát látja az illető. Bár egyesek vitatják, hogy a népszerűtlenség félelme egy lapon említhető-e például az erőszak traumájával, de ha belegondolunk, hogy a mai fiatalok számára az online renomé gyakran mindennél fontosabb, és az életüket is kockáztatják érte, akkor legalábbis megfontolandó a párhuzam.

			– Annak kapcsán, hogy mi szerepel a selfie-nken, van határvonal normális és abnormális között?

			– Ez így kicsit becsapós. A digitális világ még annyira új, hogy a mentális kérdésekkel foglalkozó szakemberek erősen le vannak maradva e kérdés megválaszolásában is. Az oktatás, az egészségügy, a jogrend egyaránt legalább 10, ha nem 20 éves lemaradásban van a technikai újdonságok mögött. Így amióta azon megy a vita, hogy van-e selfie-függőség, a szakembereknek nem volt elég idejük arra, hogy azt vizsgálják, a selfie-k tartalmát illetően mi tekinthető normálisnak. 

			A selfie-k kapcsán a mennyiségből eleve egzaktabb következtetéseket lehet levonni, de a minőség és a tartalom kapcsán is adódhatnak fontos kérdések. Nem szokásom semmilyen dimenzióban determinálni, hogy mi normális, és mi nem az, főleg azért, mert az életem nagy részében én magam is meglehetősen atipikus voltam. A kérdés eldöntéséhez mindenesetre azt érdemes megfigyelni, hogy mi előnyös, és mi káros vagy veszélyes. Ez az alapvetés jó zálog a túlélésre a digitális dzsungelben.

			Selfie-tartalom szempontjából jó kérdés például, hogy mi látszik a háttérben, úgy mint lakcím, a lakásban látható értékek stb. Vagy mennyit mutatunk meg magunkból egy selfie-n, illetve hogy a rövid távú előnyökön túl mennyire lesznek azok vállalhatók később. Van, aki szívesen megmutatja magát alsóneműben, és van, aki nem. Személy szerint nem szoktam ilyen selfie-ket posztolni, de mindig is érdekesnek találtam, hogy gyakorlatilag ugyanaz a ruházat, ami a vízparton természetes, beltéri szituációban erkölcstelen. Végül is gondolj bele: ha az óriásplakátokról fehérneműs szupermodellek kacsintanak ránk (gyakorlatilag mintaként szolgálva), akkor az internet népe miért ne ábrázolná magát ugyanígy az Instagramon? Igaz, a modell tisztában van azzal, hogy a képeit ezrek fogják látni, egy tinédzser pedig nem feltétlenül gondol ebbe bele. Vagy pont hogy ebben reménykedik, de közben mégsem gondol bele, hogy ennek milyen árnyoldalai lehetnek. 

			Pszichológusként nem szokásom ítélkezni, mert becsapós, és túl egyszerű. A problémás kérdések a részletekben vannak. Egyrészt az illetőnek tudnia kell kezelni azt is, ha a kommentelők elkezdik támadni, kritizálni az ő fotóját, másrészt érdemes megfontolnia, hogy ha pár hét vagy hónap múltán úgy dönt, mégsem kellett volna feltenni azt a képet, nem fogja tudni törölni az internetről. Arról nem is beszélve, hogy a világhálóra feltett fotóink sorsát nem tudjuk kézben tartani, nincs befolyásunk arra, ki, hogyan és mire használja fel őket. Nem tudhatjuk, hogy milyen körülmények között látunk majd viszont egy utólag kínosnak tartott fotót, vagy bukkannak rá mások mondjuk egy állásinterjú kapcsán. Persze ez utóbbi probléma a legtöbb tininek még nem jelent sokat, így őket azzal a kérdéssel lehet megfontolásra bírni, hogy posztolnák-e az adott képet, ha tudnák, hogy a szüleik is látni fogják. De ugyanúgy, ahogy a kihívásvideóknál, a selfie-k esetében sem feltétlenül a fehérneműsek a legmegrázóbbak.

			– Kíváncsian hallgatlak.

			– A médiát időről időre bejárják a hírek azokról, akik túl messzire mennek egy izgalmas selfie-ért, és balesetet szenvednek, esetleg halálukat lelik. Az elmúlt évek tapasztalatai alapján magas kilátóhelyeken már rendszeresen kiírják, hogy „Kérjük, ne selfie-zzenek, mert balesetveszélyes!” Sajnos vége-hossza nincs ezeknek a sztoriknak. Egy ütős selfie-ért ugyanúgy átmásznak a biztonsági korláton, mintha pokémont kergetnének. A spontán gondolattól vezérelt illető odaáll a sínekre a közeledő vonat elé, hogy lőjön magáról egy izgalmas selfie-t, csak sajnos nem sikerül elég gyorsan elkészítenie… Vagy lőfegyverrel, ablakon kihajolva, netán az állatkertben a bengáli tigrishez bemászva, vagy autóvezetés közben akar egy ütős selfie-t magáról. Egy morbid statisztika szerint korunk leggyakoribb utolsó mondata az, hogy „Csak csinálok gyorsan egy selfie-t!”

			– Ezeknek elment az eszük?!

			– A csavar a történetben az, hogy ha ezek az emberek olvasták volna ezeket a sztorikat, vagy látták volna a hírekben, valószínűleg ők maguk is hasonlóan reagáltak volna. Mert akik ilyen, már-már bizarr módon sérültek vagy haltak meg, többnyire ugyanolyan normális, átlagos emberek voltak, mint te vagy én. Csak egy nem megfelelő pillanatban előnyben részesítették a digitális világot. Gondolj bele: ott vagy egy veszélyes helyzetben, ahol adott a magasság, a sebesség, egy veszélyes állat stb., és jön a gondolat, hogy milyen ütős selfie-t lehetne itt lőni, milyen jól teljesítene ez az Instán vagy a Facebookon. Lehet, hogy tényleg jól teljesítene az a fénykép, csak ebben a helyzetben pár másodpercnyi figyelmetlenség sokba kerülhet. 

			Régen azt mondták, hogy alkalom szüli a tolvajt, hát alkalom szüli a selfie-baleset áldozatait is. Az USA-ban egyes felmérések szerint több ember sérül meg évente selfie-balesetben, mint cápatámadásban – ami egyrészt jó hír, mert azt jelenti, hogy a cápatámadások nem olyan gyakoriak, másrészt, ha belegondolunk, azt is jelenti, hogy az ember veszélyesebb önmagára, mint a természet egyik leghalálosabb csúcsragadozója. Hagyok egy percet, hogy megemészd ezt a gondolatot!

			– Ezt tényleg nem bírom fejben összerakni. Ahhoz, hogy az ősembert ne falják fel a ragadozók, extra óvatosnak kellett lennie. Erre a 21. századi leszármazottak ilyen óvatlanul sétálnak a vesztükbe?!

			– Biztosan találkoztál már a Maslow-piramissal. A piramis alján található a fiziológiai szükséglet (evés, ivás, alvás), fölötte a biztonságra irányuló szükséglet, majd következik annak szükséglete, hogy szeressenek minket és tartozzunk valahova, efölött az önbecsülés, végül pedig az önmegvalósítás szükséglete. Eddig azt gondoltuk, alapszabály, hogy a felsőbb szinteken található szükségletek kielégítése csak akkor kezdődhet, ha az alsóbb szintek szükségleteit már kielégítettük. Na már most a digitális világban gyakorlatilag a feje tetejére áll a Maslow-piramis.

			A baleseti statisztikák szerint ma már veszélyesebb (több balesetet okoz, több emberéletet követel) a vezetés közbeni kütyüzés, mint az ittas vezetés. No persze ez a trend megint csak nem tudatos elhatározások következménye. Senki nem úgy áll neki selfie-zni, hogy „életemet a like-okért” vagy „unom az életemet, csináljunk egy veszélyes TikTok-kihívást”. 

			Talán a „meggondolatlanság” szó fejezi ki legjobban, hogy mi is történik itt. A virtuális és a fizikai világ összemosódik, és ütköznek a dolgok. Pont úgy, mint a korábban említett Pokémon Go-baleseteknél. Úgy tűnik, hiába tanulja meg mindenki, hogy figyeljen oda vezetés közben, vigyázzon magára, ne másszon át a biztonsági kerítésen, nézzen szét, mielőtt átkel az úttesten, stb., ezeket a jól elsajátított szabályokat egy pillanat alatt felül tudja írni, ha a kezünkben van a kütyü, és annak a szabályrendszerére váltunk. Mindegy, hogy valaki egy gyors üzenetet akar elküldeni, egy virtuális pokémont kerget, vagy egy ütős selfie-t, netán kihívásvideót akar készíteni a like-okért – az eredmény ugyanaz lehet.

			Korábban utaltam rá, hogy a közösségi média úgy működik, hogy szimuláltan elégítse ki a legelemibb szükségleteinket. Amikor posztolunk valamit, akkor tulajdonképpen az önmegvalósítási és önkifejezési szükségletünket éljük meg; amikor érkeznek rá a like-ok és a tetszésnyilvánító kommentek, akkor látszólag nő az önbecsülésünk, és a szeretet iránti igényünk is kap egy kis digitális elemózsiát. Azért fordul elő, hogy emberek életveszélyes helyzetekbe sodorják magukat egy-egy selfie kedvéért, mert minél különlegesebb vagy extrémebb egy selfie, annál nagyobb eséllyel tölti be küldetését – hozni a sok like-ot, aminek az ígérete egyszerre kínál meg számos pszichés szükségletet.

			És nagyon úgy tűnik, hogy online működésmódban a fiziológiai és a biztonsággal kapcsolatos szükségletek háttérbe szorulnak. De amíg a fizikai világban „első a biztonság”, és gyakran mondjuk egymásnak, hogy „vigyázz magadra”, az online világban inkább a következménynélküliséghez vagyunk szokva, és attól még, hogy mi fejben az online működésmódra váltunk (egy gyors selfie kedvéért), a világ körülöttünk (a forgalom, a gravitáció stb.) nem áll meg.

			– És ez általánosságban igaz minden ember esetében?

			– Az iméntiek a leglátványosabb esetek voltak, de a jelenség ennél sokkal szélesebb körű. Jó pár olyan eset akad, ami sokkal csendesebb, kevésbé látványos, de gyakoribb – és az én szememben hasonlóan tragikus. Olyan esetek, amik jól szemléltetik, milyen erősen képes beszippantani az embert a közösségi média és a digitális világ, miközben észrevétlenül prioritássá válik az egyén életében. Ebbe a körbe tartozik a házastárs, aki inkább a telefonját nyomkodja, mint hogy a párjára figyeljen; a szülő, aki inkább a TV-t nézi vagy a Facebookot pörgeti, mint hogy a gyerekére figyeljen; a fiatal, aki inkább elvegetál a mamahotelben, vagy a minimális erőfeszítést igénylő, unalmas munkahelyét inkább sorozatokkal vagy videójátékokkal kompenzálja, mint hogy kövesse a szenvedélyét, értékes és hasznos tagjává váljon a társadalomnak.

			Látod már, mivé áll ez össze? Az emberiség jövője múlik azon, mennyire tanuljuk meg tudatosan használni a digitális világ vívmányait, mert a mondás szerint a fiatalok jelentik a jövőt – hát most a jövő kapcsolatairól, szakembereiről (feltalálóiról, orvosairól, művészeiről) van szó. És a mai fiataloknak számos nagyon komoly problémával kell majd szembenézniük, ezért is tartottam fontosnak megírni ezt a könyvet: ha a digitális világgal kapcsolatos tudatosság nő, akkor nagyobb eséllyel tudjuk megfordítani a negatív trendeket és jobb irányba terelni a folyamatokat.
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			Szervusz, Fidzsi, viszlát, önbecsülés!

			„Felszedtél pár kilót!” 

			– ez anno tradicionális bók volt a Fidzsi-szigeteken, a „vékony lábú” jelző pedig súlyos sértés volt. Számos természetközeli kultúrában – így Fidzsin is – némi súlyfelesleg előnyösnek számított. Fidzsin nem léteztek étkezési zavarok, a szigetcsoport lakóit nem sújtotta sem kóros túlsúly, sem anorexia. Ez addig tartott, amíg a kilencvenes évek közepén meg nem érkezett a nyugati kultúra a TV-vel és a médiával.

			1995 és 1998 között átfogó kutatást végeztek Fidzsin, aminek keretében felmérték, hogy a TV megjelenésének hatására hogyan változtak a szigetcsoport lakói körében az értékek, ideálok, hiedelmek és viselkedésminták. A kutatók azt találták, hogy azok a megkérdezettek, akik heti három este néztek TV-t, 50%-kal nagyobb valószínűséggel érezték magukat kövérnek. Korábban ismeretlen fogalom volt számukra a fogyókúra és a kalóriák számolása, de 3 évnyi tévénézés után a megkérdezettek 69%-a már legalább egyszer szükségét érezte annak, hogy fogyókúrázzon. Ez sok esetben az önmagukkal való elégedetlenséggel és más pszichés problémákkal párosult, főleg a serdülők körében. Ők immár olyanok akartak lenni, mint a sorozatokban látott színésznők, és ezért nemcsak a táplálkozási szokásaikat és a testsúlyukat, de a külsejüket, a hajviseletüket és a viselkedésüket is szükségesnek érezték megváltoztatni. Ezt tette velük heti néhány órányi tévénézés! Ezek után milyen hatással van szerinted a személyiségre napi néhány óra szörfözés a közösségi oldalakon? Mennyire változtatja meg a normákat?
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			– Apropó, normák! Még mindig azon kattogok, mi normális, és mi nem az. Te mit gondolsz arról, amikor emberek maguk nem szenvednek katasztrófát, de katasztrófák helyszínén fotózkodnak? Nem gondolod, hogy ez ízléstelen?

			– Szeretnéd, ha ítéletet mondanék? Semmi nem változna tőle. Ez ugyanarról a tőről fakad, mint az eddigiek. Nemhiába hívják az így készült képeket extrém selfie-knek. Például egy lángokban álló ház vagy autóbaleset helyszínén az egyik ember elsősegélyt nyújt vagy hívja a mentőket, a tűzoltókat, a másik pedig akár a mentők, tűzoltók munkáját is akadályozva selfie-zik a sérülttel, a lángokkal, a roncsokkal a háttérben.

			– Ez érzéketlenség!

			– Ha így gondolod, akkor kapaszkodj meg: külön műfaj a hulla-selfie, ahol az illető egy baleset helyszínén a holttesttel, vagy nyitott koporsós temetésen az elhunyttal készít magáról képet. Húsz évvel ezelőtt a pszichiáterek kétkedés nélkül megállapították volna egy ilyen delikvensről, hogy pszichopátiai eset. Ma ellenben azt látni, hogy az érdeklődő járókelők szemrebbenés nélkül lefotózzák ezeket a történéseket, és kapva kapnak a lehetőségen, hogy a másik ember szenvedése, tragédiája árán egy ütős selfie-t készítsenek. A másik ember immár díszletté vált.

			Alapelv, hogy az a jó selfie, ami jól teljesít. A korábban említett Zimbardo professzor munkásságának egyik tanulsága, hogy ahhoz, hogy az ember a másik emberrel embertelenül bánjon, csak annyi kell, hogy ne emberként tekintsen rá, és ne jusson eszébe, hogy a tettéért számonkérhetik. Hát az online világ farkastörvényei szerint bárkivel megtehetsz bármit, és nincsenek következmények. Szóval kettőből kettő kritérium kipipálva.

			– Azt mondod, hogy az extrém selfie-ket készítő emberek nem szenvednek pszichológiai zavarban?

			– Statisztikailag nem jelenthetem ki, hogy biztosan nem, de feltehetően nem. Nagy valószínűséggel olyanok, mint te vagy én. Csak mondjuk egy adott pillanatban a közösségi média által pallérozott szellemiség vezérli őket, és nem az empátia. Szomorú tény, hogy az átlagember empátiaszintje az elmúlt évtizedekben mérhetően csökkent. 

			Az empátia gyógyító és építő ereje

			– Arra célzol, hogy az, mennyire vagyunk képesek empátiára, illetve mennyire vagyunk hajlandók extrém selfie-ket készíteni, fordítottan arányos egymással?

			– Nem a képesség maga, inkább csak amennyit gyakoroljuk. A körülmények nagyban meghatározók. Az extrém vagy katasztrófaselfie készítésének „örömét” tönkreteszi, ha teszem azt az illető felismeri a balesetet szenvedett, összeroncsolódott autó rendszámát, vagy pedig rádöbben, hogy ismeri az illetőt, akinek a háza ég, stb. Ha egy szerettünkről van szó, akkor azonnal más jut eszünkbe, mint a selfie-zés. Bármilyen kapcsolatban is vagyunk az áldozattal, akivel a tragédia történt, ha csak ismerjük, nem fogunk pózolni a nyomorúsága előtt. Mert bekapcsol bennünk az együttérzés, az empátia, és más emberi érzések.

			Az együttérzés lényege, hogy bele tudjuk képzelni magunkat a másik helyébe. Eláraszt minket annak érzése, hogy „ez én is lehetnék”, „ez a párom, a szülőm, a gyerekem is lehetne”. Ez a gondolat felébreszti bennünk az együttérzést és a segítő viselkedést, melyek természetes ösztöneink. Amikor azt látjuk, hogy a mentősök elviszik az áldozatot egy baleset helyszínéről, és felébred bennünk az empátia, akkor immáron nem azért vesszük elő a telefonunkat, hogy selfie-zzünk, hanem azért, hogy felhívjuk azt, aki elsőnek eszünkbe jut – aki vélhetően a legfontosabb számunkra –, hogy halljuk a hangját, és kifejezzük felé a szeretetünket. Mindkét esetben a telefonunk után nyúlunk – de mennyire más motivációval!

			– (csend)

			– Ugye?

			– Huh, ez ott volt! De ha már szóba kerültek a balesetek: min múlik, hogy megállunk-e segíteni, amikor azt látjuk, hogy valaki a földön fekszik az utcán?

			– Több dolgon. Először is, ha egyszerre többen vannak jelen, akkor valahogy megoszlik a felelősség, ergo minél több ember van ott, annál később vagy kisebb valószínűséggel fogunk pont mi segíteni.

			Befolyásoló tényező lehet az áldozat külseje is. Ha a megjelenése ápolt, az öltözéke tiszta, sokkal nagyobb eséllyel kapcsol be bennünk a segítési motiváció, mint ha egy koszos ember feküdne a földön, kopott ruházatban, ami alapján esetleg azt a következtetést vonnánk le, hogy hajléktalan az illető. Ez utóbbi esetben ugyanis ő más kategóriába kerül, mint ahova magunkat soroljuk, és ettől gyakran a helyzet értelmezése is változik. 

			Ha „hozzánk hasonlónak” észleljük, azt feltételezzük róla, hogy rosszul lett vagy megsérült (ahogy az velünk vagy egy szerettünkkel is megtörténhetne), ha pedig azt gondoljuk róla, hogy hajléktalan, akkor úgy véljük, hogy biztosan részeg, vagy csak már feladta, hogy bármire törekedjen, tehát „nem olyan, mint mi”. Kicsit archaikus magyarázattal élve: akit úgy észlelünk, hogy a törzsünkhöz tartozik, annak természetes, hogy segítünk, és akit úgy észlelünk, hogy nem tartozik a törzsünkhöz, azt inkább elkerüljük.

			Talán észrevetted már, hogy ha valaki elesik az utcán, teszem azt egy biciklis kisebb balesetet szenved, más biciklisek vagy motorosok sokkal gyakrabban állnak meg segíteni, mert ők maguk is valószínűleg elestek már párszor a járművükkel, és közelebbinek érzik magukhoz a balesetet szenvedett embert, mint a gyalogosok. Persze a gyalogos is megállhat, ha – és itt jön a harmadik tényező annak kapcsán, hogy milyen feltételek esetén vagyunk hajlamosak segíteni – éppen nem siet valahova, vagy nincs túlzottan elfoglalva a saját dolgával, vagy ugye nem mélyed bele éppen a telefonjába. Amikor a saját dolgaink foglalnak le, akkor bezáródunk, és ha észre is vesszük, hogy a másik ember segítségre szorulna, hajlamosak lehetünk ilyesmiket gondolni:

			
					„Van elég bajom.”;

					„Nem az én dolgom.”;

					„Én most sietek.”;

					„Valaki majd segít.”; esetleg:

					„Készítek gyorsan egy selfie-t.”

			

			Ha nyitottak vagyunk, és engedjük, hogy bekapcsoljon bennünk az empátia, akkor pedig ilyesmiket gondolunk:

			
					„Ez én is lehetnék.”;

					„Nézzük, mit tudok segíteni!”;

					„Hívom a mentőket.”;

					„Odamegyek, és megkérdezem, hogy jól van-e.”

			

			A különbség a „van elég bajom” és a „hogyan tudok segíteni” hozzáállása között csak a végeredményben nagy. A kettő nincs olyan távol egymástól. A félig üres vagy félig teli pohárhoz hasonló. Aki úgy tekint a problémáira, hogy nem jut mellettük kapacitása másokra, annak ez lesz a realitása, és ennek megfelelően cselekszik. Aki úgy tekint a problémáira, hogy jut mellettük kapacitása másoknak segíteni, az hajlamosabb is lesz rá. Másoknak segítve a saját problémáink kisebbnek, terheink könnyebbnek tűnnek.

			– Tényleg? 

			– Beszéltünk már erről korábban. Mint a hurrikán-túlélők, akik másoknak segítve nem betegszenek bele a saját veszteségeikbe. Vagy az anyák, akik betegen is gondoskodnak a családról. A nők sokáig jobban teljesítettek az empátiateszteken. Míg a férfiakat generációkon át mérgezte a gyengeségtől való félelem, és az azzal kapcsolatos elvárás, hogy legyenek kemények és harciasak, addig a nők ösztönösen empatikusak tudtak maradni. A nők ugyanúgy tudnak kemények és harciasak lenni (bár nekik sem feltétlenül tesz jót), és a férfiak is képesek az empátiára, csak a nőket a hagyományos társadalmi szerepek jobban felkészítik az együttérző és gondoskodó beállítódásra.

			Tudományos tény, hogy az egyik legjobb kapcsolatformáló és -erősítő szokás, ha empatikusan segítünk a másik embernek. Ha egy idegennek segítünk, az nemcsak neki jó, de nekünk is erőt ad, s egyben kapcsolatot is épít: amikor segítünk, akkor félrerakjuk a különbségeket, és amikor ezt tesszük, akkor átélhetjük, hogy összetartozunk. Mintha a tettünkkel azt mondanánk: „nem vagy egyedül”, „törődöm veled”, „egy törzshöz tartozunk”.

			Ha a párunk, a gyermekünk vagy egy barátunk felé nem gyakoroljuk az empátiát, a kapcsolatot tagadjuk meg, az egyedüllét és az értéktelenség érzését közvetítve a másik ember felé. Egy utcai balesetnél valóban sokan lehetnek jelen, és bár a megoszló felelősség csökkentheti annak a valószínűségét, hogy x ember segíteni fog, de ha látványosan nagy baj történik, akkor előbb-utóbb valamelyik jelenlévő segít. Ám azokban a helyzetekben, amikben csak mi vagyunk jelen, ha mi túlzottan elfoglaltak vagyunk, és emiatt a másik fél – a párunk, a gyermekünk, egy barátunk stb. – nem kap tőlünk empátiát és segítséget, könnyen lehet, hogy senkitől sem fog.

			A kutatások szerint az empatikus emberek egészségesebbek, boldogabbak és tovább élnek, miközben a hozzátartozóik is egészségesebbek és boldogabbak. Nem mindegy tehát, hogy mennyi empátiát gyakorlunk, és helyette mennyit pötyögünk, posztolunk, szörfölünk, selfie-zünk a telefonunkon. Ahogy már mondtam, az emberek átlagos viselkedésében gyakorolt empátiaszintje az elmúlt évtizedekben mérhetően csökkent, de a jó hír az, hogy az empátia fejleszthető, és gyakorlással erősíthető. Az empátia mások meghallgatásának, így a kommunikációnak az alapja. Általa áthidalható a generációs szakadék, békésen feloldhatók a nézeteltérések és a konfliktusok. Az empátia gyakorlása jót tesz nekünk, a kapcsolatainknak és a társadalmunknak egyaránt.

		

	
		
			10. A virtuális nagy Ő nyomában, avagy az online párkeresés

			– Van, aki szerint az internet kész párkeresési aranybánya. Én viszont tartanék attól, hogy olyasvalakivel randizzak, akit előtte nem láttam hús-vér valójában. Te mit gondolsz erről?

			– A randioldalakat és randiapplikációkat az hívta életre, hogy volt rá kereslet. Igen, én is találkoztam mindkét nézettel: van, aki szerint csodával ér fel az internetes párkeresés, más meg pokoljáráshoz hasonlítja. Érdemes tisztában lenni azzal, mibe vág bele az ember, és azzal is, hogy mit keres.

			– Hogy érted ezt? Mibe vágnék és mit keresnék egy randiappon vagy párkereső oldalon? Egyéjszakás kalandot?

			– Na igen. Az online ismerkedési felületek különböző módokon működnek, különböző algoritmust használnak. Az ő érdekük nem feltétlenül az, hogy azonnal megtaláld a nagy Őt, és aztán ne használd többet. Ami meg a „Mit keresel?” kérdést illeti, kérdésed sejtet három alap kategóriát: randi, párkapcsolat, alkalmi szexpartner, és kapásból mondok még hármat: ego boost, sugar daddy, szőke herceg.

			Sokan úgy gondolják, hogy az online térben gyakorlatilag határtalan annak lehetősége, hogy megtalálják a nagy Őt. Bizonyos dolgokra ezek az oldalak valóban kiválóan alkalmasak, más dolgokra pedig teljesen alkalmatlanok. 

			Az internet határtalan lehetőséget nyújt arra, hogy kapcsolatba kerülj emberekkel, és tökéletesen alkalmatlan arra, hogy valóban megismerd őket. 

			Ez még akkor is így van, ha ők azt állítják, hogy azért vannak ott, hogy ismerkedjenek másokkal.

			– Kifejted ezt bővebben?

			– Persze! Ha te mondjuk komoly párkapcsolatot szeretnél, és valaki eleve kiírja magáról a randioldalon vagy -alkalmazáson, hogy ő alkalmi partnert keres, esetleg az első interakciónál küld egy képet a nemi szervéről, akkor könnyű megválaszolni a kérdést, hogy ugyanazt keresitek-e. De gyakran nem ilyen tiszta a képlet.

			
					A leggyakoribb szitu, amikor valaki párkereső oldalon regisztrál, de nem tünteti fel, hogy valójában csak szexpartnert keres. Szinglinek tünteti fel magát, miközben pl. házas, stb.

					Legalább ilyen gyakori az, amikor valaki regisztrál egy ilyen felületre, de valójában nem akar sem párkapcsolatot, sem mást – csak azt élvezi, hogy bejelölgetik, üzeneteket írnak neki. Esetleg egy kicsit flörtöl, húzza a jelentkezők agyát, de elsősorban digitális önbecsülésének növelésére, ego boost-nak használja a platformot. Pláne, hogy ide mehetnek azok a selfie-k is, amiket esetleg a Facebookra nem tenne ki, mert túl kihívónak tartja őket.

					Akad olyan is, aki csak azért van ott ezeken az oldalakon, mert az adataidat és a pénzedet szeretné kicsalni.

					Van, aki az unalmas párkapcsolatát akarja feldobni egy online románccal, vagy még inkább egy második, online kapcsolatra vágyik.

					Végül, de nem utolsósorban ott van az örök próbálkozó, aki keresi a nagy Őt, de hiába keresi, nem találja a tűt a szénakazalban. Mert az a tű, amit elképzelt, nem is létezik.

			

			Projekció, avagy az általunk vetített mozifilm

			– Ha úgy vesszük, a randioldal is egyfajta virtuális valóság?

			– Egy kicsit fussunk neki távolabbról! Az online ismerkedés jó startmező lehet, de csak rövid ideig: minél többet beszélgetsz valakivel online, annál valószínűbb, hogy nem a hús-vér emberrel fogsz beszélgetni, hanem a fejedben lévő képpel, amit nem róla alakítasz, hanem belőled jön, de őrá vetítesz ki. Aki kellőképpen unatkozik, magányos, az fog találni az interneten egy ideális vetítővásznat, akarom mondani „partnert”. Ilyenkor valójában nem a másikkal kommunikál, hanem egyfajta színjátékot folytat. Ez először nem tudatos. Nincsenek előre megbeszélve a szerepek – a másikra észrevétlenül osztjuk ki a tökéletes romantikus társ szerepét. Azt hisszük, hogy ő tényleg a tökéletes romantikus partner számunkra, és ezzel meg is van az izgalom, a románc, amire vágytunk. Ez persze csak addig tart, amíg nem találkoztok. Időben még éppen beleférhet egy nagy szenvedélyes szex (de valószínűbb, hogy már ott kiderül, hogy nem minden ideális), de minden együtt töltött perccel közelebb jutunk az elkerülhetetlenhez: amikor is egykettőre kiderül, hogy a másik mégsem a megtestesült ideál, hanem hús-vér halandó. Vannak hibái, pont úgy, mint nekünk, az exünknek, vagy az aktuális párunknak. Ezzel vége, kipukkad és megsemmisül a tökéletesség illúziójának édes buborékja. Ekkor persze dönthetünk úgy, hogy a valóságon, az önmagunkkal ápolt kapcsolatunkon, az aktuális párkapcsolatunkon javítunk, egy valódi párkapcsolat felé nyitunk, vagy pedig kezdhetjük az egészet elölről.

			Az online románc azért cseles, mert normális esetben az ismerkedés után következne a találkozás, amiből kiderülne, hogy vagy kialakulhat valami két ember között, vagy nem (mert ugye esetleg az egyik vagy a másik, esetleg mindkét fél arra a döntésre jut, hogy „ja, bocs, mégse”). Az online románcok rutinos gyakorlói éppen ezért szándékosan nem is találkoznak a „partnerrel”, hanem csak az online ideálnak hódolnak, mert így tovább tart a románc-illúzió. Ha szándékosan nem derítjük ki, mi van Schrödinger macskájával,7 akkor csak az élmény marad, a románc szimulálása. Az online románc bizonyos szempontból olyan, mint a sorozat: tudod, hogy nem valóságos, de akarod az élményt, ráadásul a sorozatokkal ellentétben ez interaktív. Az, aki ilyesmibe bonyolódik, gyakran nem akarja felrúgni a megszokott, biztos, komfortzónát jelentő életét, akár az ellaposodott párkapcsolatát, házasságát, de a szárnyalásról és a hormonkoktélról sem akar lemondani. Egy kicsit olyan ez, mint a drog, és ugyanúgy bele is lehet ragadni.

			Egyszer volt, sosem lesz…

			– Úgy hangzik, mintha az interneten társat keresők valójában egy mesefigurát keresnének maguknak…

			– A szinglik körében gyakori, hogy valaki megszállottan keresi a tökéletes társat, például a „királyfit fehér lovon”. Itt az elképzelt ideál nem projekcióba fordul át – mint az előző esetben –, hanem mérőeszközbe, aminek általában senki nem felel meg. Találunk valakit, aki talán…, de aztán ahogy haladunk végig a tökéletes társ tulajdonságairól írt listánkon, csak idő kérdése, mikor derül ki, hogy valamelyik kritériumnak nem felel meg az illető: nem elég magas, vagy túl magas; nem elég sportos, vagy túl sportos; már volt házas; úristen, még szűz; nem akar gyereket, vagy éppen úúú, ez rögtön gyereket akar, stb. Erre egy időben bevett frázisként keringett a neten a „Bocs, nem téged kereslek!” kifejezés.

			Ha valaki túl is jut az első körös szűrésen, a hibakereső szoftver akkor sem pihen. Lássuk, meddig maradsz játékban! Elkésel; kiderül, hogy hazudtál valamiről (az átlagember egy vadidegennel folytatott első beszélgetés első 10-15 percében legalább három dologról hazudik); nem keresed elég sűrűn, vagy túl sokat keresed; rossz napod van, és türelmetlenebb, ingerültebb vagy; esetleg valamire nem figyelsz oda eléggé. Van egy nézeteltérésetek, esetleg összevitatkoztok valamin? Kiestél! Sajnos nem te vagy a nagy Ő. Köszönjük, hogy játszottál! Ezen a ponton ugyanott tartunk, amit az előző esetnél mondtam: dönthetünk úgy, hogy a valóságon, az önmagunkkal ápolt kapcsolatunkon javítunk, egy valódi párkapcsolat felé nyitunk, vagy kezdhetjük az egészet elölről. A sztereotípia úgy tartja, hogy ezt inkább a nők csinálják, de a férfiak is ugyanúgy képesek ezt a játékot játszani, csak más kritériumokkal.

			Van is, meg nincs is…

			Az eddigiekhez hasonló az a helyzet, amikor valaki csak epekedni akar. Ez persze megint csak többnyire nem tudatos vállalkozás, de aki nem áll készen egy valódi párkapcsolatra, az választhat magának egy kellőképpen távoli (pár száz kilométer távolság megteszi) vagy más szempontból elérhetetlen, például házas célszemélyt, akiért epekedhet, akire várhat, pont úgy, ahogy a filmekben is látta. Az illető elmondhatja magáról (vagy magának), hogy van valakije, és a körülmények áldozataként nem kell felelősséget vállalnia, szembenéznie önmagával, vagy megkockáztatnia egy valódi párkapcsolatot. Az ilyen „van is, meg nincs is” kapcsolat éveken át megvédhet a valódi párkapcsolat bonyodalmaitól, ráadásul párosulhat online szeretői kapcsolattal az interneten. Az online folytatott érzelmes beszélgetésen túl befigyelhet a szexting, a sexchat stb. 

			– Várjunk csak! Többször utaltál rá, hogy úgy is folytathat valaki online románcot, hogy a fizikai világban van párkapcsolata. De hát az ilyesmi a megcsalás határait súrolja! Vagy nem?

			– Változó, hogy kinek mi számít megcsalásnak, de amúgy minimum a határokat súrolja, kérdés, hogy tényleg kinek hol a határ. Van, aki számára már egy másikra vetett pillantás, flört, esetleg az önkielégítés is megcsalás; van, akinek a más partnerrel folytatott csókolózás, sőt a szex is belefér. Ehhez egy egész új palettát hozott a digi-szexualitás, ami a szextingtől kezdve a pornón át a szex-videóchatig terjedhet, de erre még később visszatérek. Beszélhetnénk külön érzelmi és fizikai megcsalásról, de ez messzire vinne, és külön témakört szentelhetnénk a féltékenységnek is. Ez utóbbira az alacsonyabb szintű párkapcsolati bizalom vagy az alacsony önértékelés hajlamosíthat, és részét képezheti az úgynevezett „Facebook-féltékenység” is, vagyis az olyan faggatózás, mint például „Ki írogat folyton?”, „Kinek írogatsz?”, „Kinek a képét nézed?”, vagy épp a másik telefonjának kényszeres ellenőrzése, és hasonlók.

			Romantikamuk

			– Az eddig elmondottak alapján egyre határozottabban az a benyomásom, hogy az internet és a digitális világ nem segíti elő azt, hogy az embernek valódi párkapcsolata legyen. Sok mindenre jó lehet, de nem elsősorban erre.

			– Az éremnek két oldala van. Cikkeimben és YouTube-videóimban (például: „A Disney ötven árnyalata”, „Romantikamuk” stb.) sokat írok és beszélek arról, hogy egyre többen hajlamosak torz képet kialakítani a párkapcsolatokról. A párkapcsolatot keresők, párkapcsolatra vágyók nagy részének gyakran fogalma sincs arról, mi fán terem egy párkapcsolat. Az ő párkeresési vagy párkapcsolati kísérleteik ezért is vannak az első perctől kezdve kudarcra ítélve. A Disney-mesék, a sorozatok és a romantikus filmek gyakran elképesztően hamis képeket közölnek ebben a témában. Igaz, ez érthető is abból a szempontból, hogy ezek az alkotások a párkapcsolatot megelőző szakaszról szólnak, és ott érnek véget, ahol a két ember végre összejön, és ténylegesen elkezdődik a párkapcsolat. Számos illúziót táplálnak a nézőkben, nézzük ezek közül a legfontosabbakat:

			1. „Létezik tökéletes párkapcsolat, amin nem kell dolgozni. Ha megtalálod a nagy Őt, akkor minden az első perctől fogva tökéletes, mint a filmekben, és nem lesznek nehézségek.” – Ez kamu. Idetartozik az is, hogy az igazinál rögtön tudod, hogy Ő az. Ez legalább olyan megtévesztő, mert bár könnyű elsőre fellángolni valaki iránt, könnyen megeshet, hogy ez inkább rólunk szól. Például meglátunk a másik félben valami ismerőset, vagy éppen valamit, ami belőlünk hiányzik, netán kivetítjük rá a saját romantikus ideálképünket.

			2. „A párkapcsolat boldoggá tesz.” – Nem, ez nem így működik. Ha a párodtól várod, hogy boldoggá tegyen, az sok keserűség forrása lehet. Boldogabbá tehetjük egymást, de aki a saját bőrében boldogtalan, és nem tesz magáért, az a kapcsolatban is az lesz, legfeljebb átmenetileg felszáll a hormonhullámvasútra, ami feledteti vele a boldogtalanságát. Ahogy a hormonhullámvasút véget ér, vagy a hormonális szerelemszimfónia lecseng, az illető a párját fogja okolni, illetve a párján fog bosszút állni azért, hogy elmúlt a boldogságérzet. Többnyire olyan kapcsolatokat tudunk kialakítani, amikben annyira szeretnek minket, mint amennyire mi szeretjük saját magunkat. Ha valaki többet ad vagy kap egy kapcsolatban annál, mint amennyire saját magát szereti, lehet, hogy azt éli meg, hogy ő sokkal többet ad, vagy nem tudja el- és befogadni a szeretetet, elhinni, hogy tényleg ennyire szeretik, féltékeny lesz, stb.

			3. „Értem majd megváltozik.” – Nem fog. Ha valaki meg akar változni, és ehhez kész tanulni, fejlődni, szembenézni önmagával, akkor egy párkapcsolat kiváló katalizátor lehet. Úgy is mondhatnám, hogy a boldog párkapcsolatnak elengedhetetlen feltétele ez a hozzáállás mindkét fél részéről. De ha egy béka elégedett azzal, hogy ő béka, hiába csókolgatod, nem lesz belőle királyfi.

			4. „Az igazi szerelem drámai.” – Rómeó és Júlia történetében nem beszélhetünk párkapcsolatról. Az öngyilkosság és a fölösleges önfeláldozás sem romantikus. Jack és Rose is túlélhették volna a Titanic elsüllyedését, kereshettek volna két külön tutajt, sőt, Mythbustersék8 szerint egy kis együttműködéssel és egyensúlyozással ketten is elfértek volna azon az egy szekrényajtón, de megértem, hogy akkor nem lett volna olyan sikeres a film. Fel sem foghatom, miért romantikusabb, ha egyik vagy mindkét fél fiatalon meghal, mint ha szeretetben együtt megöregednek. Zárójelben megér egy megjegyzést, hogy ha valódi boldog párkapcsolatot akarsz, az együttműködés és az egyensúly keresése két jó irányelv.

			5. „Ha nincs epekedés vagy rózsaszín köd, az nem szerelem.” – Ez megint csak baromság. Epekedni általában az elérhetetlen vagy a nem valós dolgok után lehet, a rózsaszín köd, vagy ahogy én szeretem nevezni, a hormonális hullámvasút pedig egy biológiai reakció. Ezt a reakciót sok személy előidézheti bennünk, de valójában semmi köze a másik emberhez, és statisztikailag legfeljebb három évig tart. Amikor a rózsaszín hormonális köd felszáll, akkor szoktak elhangzani az alábbi panaszok: „elmúlt a szerelem”, „kihűlt a kapcsolat”, stb., és ekkor szokott bekövetkezni a szakítás vagy a válás.

			Egy bölcs idős hölgyismerősömtől hallottam, hogy amikor a párja anno megkérdezte tőle, hogy szereti-e, a válasza az volt, hogy „három év múlva megmondom”. Még sok évvel később is együtt voltak. Ha nem is követendő, de mindenképp megfontolandó hozzáállás ez, mert aki úgy vélekedik, hogy az eleje, a kezdeti izgalom a legjobb rész a párkapcsolatban, az még sosem tapasztalt meg valódi párkapcsolatot, csak különböző emberekkel „hullámvasutazott”. Akkor már sokkal bölcsebb az a fajta férfi megfontolás, hogy a kapcsolat ott kezdődik amikor „már fingtok egymás előtt”, vagy egy modernebb megközelítésben: „már a kanapén összebújva, mackóban nézitek a sorozatokat”. Az a kapcsolat, amit csak a hormongőz hozott össze és tart egyben, annyira párkapcsolat, mint amennyire a lakásod előkertje kényelmes lakhely lenne. Az előkert hozzátartozhat az otthonodhoz, de nem összetévesztendő a kettő. Olyannyira nem, hogy a „rózsaszín felhős”, „lángoló” nyitány nem is feltétlenül szükséges. Boldog párkapcsolatot lassan, fokozatosan, barátságból is el lehet indítani.

			Ahogy mondtam, a párkapcsolatot illető illúziók, amiket a filmek, sorozatok is terjesztenek és táplálnak, nagyon-nagyon félrevihetik a párkeresést. Ám ha valaki képes az illúziók mögé nézni, illetve letenni a projekciós szemüveget, akkor az internet valóban terepe lehet a sikeres párkeresésnek, hiszen a világháló platformjai tényleg kiváló lehetőséget adnak arra, hogy kapcsolatba kerüljünk másokkal. Ehhez azonban az kell, hogy ne illúziót, hanem társat keressünk.

			– Ismersz egyáltalán olyan sztorit, hogy jól sült el az online ismerkedés, és valódi párkapcsolat lett belőle?

			– Persze! A feleségemmel is egy online randifelületen ismerkedtünk meg, ahol ő először majdnem leírt engem egy előnytelen fotó miatt. (A fényképet egy korábbi TV-s szereplésemből vágtam ki, ahol éppen kecskeszakállal virítottam.) Aztán amikor találkoztunk, rögtön kialakult a szimpátia. Hetekig randiztunk, ahol a rövidebb alkalmakon 3-4, a hosszabbakon 6-8 órán át beszélgettünk az első csók előtt. Egy kicsit régimódi, de nekünk bejött. Együtt tanulunk, fejlődünk és neveljük a gyermekeinket. Meg együtt nézzük a sorozatokat. ☺

			Néhány gyakorlati alapszabály

			– Zárásképpen jöhet egy-két gyakorlatias kérdés?

			– Persze.

			– Mire figyeljen az, aki online ismerkedik, hogy biztosan azt kapja, amit keres?

			– Magára. Leginkább akkor tudod megtalálni, ha számodra már tiszta, hogy mit keresel.

			Ugyanakkor nincs két egyforma ember, így sokszor a legtöbb, amit tehetünk, hogy elengedjük a fals elképzeléseket, és nyitunk arra, hogy valóban megismerjünk egy másik embert. 

			– Mit lehet megtudni valakiről pár fotó és egy néhány soros bemutatkozás alapján?

			– Nem sokat. Esetleg annyit, hogy a kép és a leírás szimpatikus-e, de a kép lehet hamis, régi, filterezett, a szöveg meg máshonnan lenyúlt, összeollózott.

			– Meg lehet határozni, hogy egy online ismerkedésnél mennyi időn belül valósuljon meg fizikai találkozás, hogy az aztán tényleges párkapcsolattá fejlődhessen? És mennyi időn túl beszélhetünk arról, hogy ez csak egy tényleges párkapcsolat szimulációja, önmagunk vagy egymás átverése?

			– Online nem tudod megismerni a másik embert. Az online felület arra jó, hogy kapcsolatba tudj kerülni azzal az emberrel, akivel egyébként lehet, hogy nem találkoztál volna a fizikai világban. Ezért az online felületen minimális ideig érdemes csak kommunikálni, mielőtt személyes találkozásra vennétek a figurát. Ez is már eleve egy teszt: ha valaki nem akarja megmutatni magát, az gyanús. Ha valaki nem akar rászánni egy órát az életéből, hogy találkozzon veled, vagy nem vagy biztos abban, hogy akarsz-e találkozni vele, az furán veszi ki magát, hiszen a személyes találkozáson dől el minden.

			– Hogyan lehet kiszűrni egy online flörtben, hogy kamuprofillal van dolgunk? 

			– Ez a kamu mértékétől függ. Ha egy fotó hamis, az kiderül a találkozásnál. A „nem vagyok házas” kijelentést már nehezebb ellenőrizni. Ma már kevesebben hordanak gyűrűt, így nem biztos, hogy látható a levett gyűrű után maradt vonal, ahogy az a filmekben, sorozatokban olyan üzembiztosan működni szokott. Ha felmerül a hamis identitás gyanúja, akkor videóchatelhettek, mert azt ma még nehezebb hamisítani. De a valódi ismerkedés mindenképpen a fizikai valótokban létrejövő találkozásnál kezdődik. Ha olyasvalakivel randizol, akivel nem találkoztál korábban hús-vér valójában, jól bevált biztonsági óvintézkedés, hogy csakis nyilvános helyen találkozzatok, és vigyél magaddal egy barátot, ezzel csökkentheted számos atrocitás esélyét. Ugyanakkor semmilyen megelőző trükk nem segít, ha te is ludas vagy, szóval itt is igaz, hogy megtérül az önvizsgálat, az önismeret, mert ha te nem akarod becsapni magad, másoknak is nehezebb lesz becsapni téged.

			

			
				
					7	A „Schrödinger macskája” Erwin Schrödinger Nobel-díjas osztrák fizikus gondolatkísérlete a kvantumelmélet egyik alapvetésének szemléltetésére. Schrödinger kísérletében a macska egy dobozban van, és annak élő vagy holt állapota akkor derül ki, amikor azt megvizsgáljuk, megnézzük – ahhoz hasonlóan, ahogy egy részecske is a lehetséges sokféle állapota közül egyfélét vesz fel, amikor megvizsgáljuk. Schrödinger szerint amíg nem ellenőrizzük, hogy a macska élő vagy halott, addig az állat egyszerre van ezen állapotok mindegyikében, és a mérés hatására „veszi fel” ezen állapotok egyikét.

				

				
					8	A Mythbusters (magyar fordításban: mítoszirtók, mítoszrombolók) című amerikai sorozat műsorvezetői különböző hiedelmeket, mítoszokat vizsgálnak tudományos eszközökkel. Magyarországon Állítólag… címmel sugározták.

				

			

		

	
		
			11. Az internet bugyrai I. – 
Csalók, szexualitás és újdonságok az online világban

			– A közoktatásban felhívják valamilyen módon a gyerekek figyelmét az internet veszélyeire? Vagy ez minden esetben a szülő feladata, aki – ahogy arra már utaltál – szintén nem immunis a világháló veszélyeire?

			– Léteznek digitális biztonsággal és neveléssel kapcsolatos programok. Csakhogy azok, akik ezeket a programokat összerakják, gyakran két-három generációval idősebbek, mint azok, akik számára készülnek – hiszen az iskolapadban egészen más generáció tagjai ülnek, mint az aktuális döntéshozók a minisztériumokban. Lapozzunk csak vissza a digitális nemzedékekről szóló részhez (ide: „Digitális nemzedékek - van közös nevező?”), és tekintsük át a generációs különbségeket!

			Habár sokat hallani az „internetbiztonság” kifejezést, az ennek keretében alkalmazott megközelítés gyakran hiányos. Az esetek nagy részében ugyanis az internetbiztonsághoz is csak az elrettentés módszerével közelítenek, amit ugyan jól ismerhetünk a drogprevencióból, ugyanakkor azt ma már tudjuk, hogy a hagyományos, elrettentésalapú drogprevenció körülbelül 0%-os hatékonyságú, mert legalább annyi gyerek kap tőle kedvet a drogok kipróbálásához, mint ahányat eltántorít attól. Ugyanez történik akkor is, amikor az internetes zaklatásról vagy a hekkerekről szól egy előadás: néhány gyerek elgondolkodik, néhány pedig kedvet kap vagy ötleteket gyűjt. Amikor volt szerencsém részt venni egy olyan rendezvényen, amin egy etikus hekker tartott előadást, demonstrálva, hogy milyen könnyű feltörni mondjuk egy Facebook-profilt, azt láttam, hogy bizonyos fiatalok, akik lelkesen jegyzeteltek, pont hogy bővíteni akarták amatőr hekkertudásukat.

			Ehhez kapcsolódik a másik gyakori pont, ahol szerintem gyakran félresiklanak az internetbiztonsággal és a digitális gyermekvédelemmel foglalkozó kezdeményezések. Ezek a gyerekeket akarják megvédeni a külső veszélyektől. Ám miközben igyekeznek óva inteni a gyerekeket és a szülőket az interneten ólálkodó csúnya, gonosz hekkerektől, zaklatóktól, bűnözőktől, akikről a legtöbben alapértelmezetten feltételezik, hogy csakis felnőttek lehetnek… A gyerekek hosszas élménybeszámolót tarthatnának arról, mi zajlik a suliban az online színfalak mögött – hogyan, és hányféleképpen szokták „megviccelni” egymást a saját csoportjaikban.

			Az internetes visszaélések elkövetői

			– Ezzel arra célzol, hogy a gyerekek sem épp kispályások egymás vegzálásában?

			– Nézzünk néhány példát! Például a társai lefotóznak valakit, ahogy az iskolában a vécén ül, és a képet pedig körbeküldik egymásnak. Vagy létrehoznak a nevében egy közösségimédia-profilt, és mindenféle „kedves” üzeneteket küldözgetnek azon keresztül, mintha ő írta volna őket. Esetleg „csak” kicikizik, verbálisan szétcincálják az osztály online csoportjában esténként. Szóval míg szerencsés esetben egy gyerek soha nem válik klasszikus értelemben vett internetes bűnöző vagy zaklató, ragadozó áldozatává, addig már az általános iskolák felső tagozataiban is gyakran megmutatkozik, hogy egy gyerek esetében egy átlagos héten hányszor rotálódhatnak a szerepek: könnyen lehet többször áldozat, de ezzel párhuzamosan vagy felváltva elkövető, és vagy egy tucat alkalommal like-olhatja a többiek hasonló „vicces” ténykedéseit, amikor örül, hogy éppen nem rajta csattan a „poén”.

			Bár fontos dolog az internetbiztonság, a fiatalok nagy részét nem az fenyegeti, hogy egy csúnya hekker bácsi feltöri a gépüket vagy a profiljukat, és onnan ellopja a képeiket, hanem hogy ők maguk töltenek fel magukról olyan tartalmakat, amiket nem kellene. Például a szexting kategóriába tartozó tartalmakat, képeket, videókat szexi TikTok-kihívásokról és hasonlókat. Ha egy internetbiztonsági rendezvényen megszólaltatnánk a fiatalokat, feltehetően sok olyasmiről mesélhetnének, amiről a generációs szakadék másik oldalán lévő előadók még csak nem is hallottak.

			A digitális nevelésben ma el kell engednünk azt az arroganciát, hogy mi, felnőttek vagyunk az okosak, a dolgok tudói, és a gyerekek csak tanulhatnak tőlünk. Helyette egy partneri viszonyra érdemes törekedni, ahol tanulhatunk egymástól. Én mindig párbeszédre törekszem, és a sokévnyi szakmai és gamer tapasztalatokkal együtt is rendszeresen előfordul, hogy mondanak valamit vagy kérdeznek valamiről, amiről még nem hallottam. A munkám során így én is sokat tanulok azoktól a fiataloktól, akikkel dolgozom. Erre a kölcsönösségre érdemes törekedni a digitális nevelésben.

			– Akkor „a gonosz felnőttek a neten” csak mítosz?

			– Nem mítosz, valós veszély, csak kicsit túlragozott, a gyerekek számára meg unalmas, lerágott csont. Miközben ők komoly és valós veszélyt jelentenek önmagukra és egymásra. A gyerekek online térre jellemző, digitális „legyek ura” típusú világa alig kap említést, sőt észrevétlen marad, és számukra az lesz a „normális”, ami borzalmas. Így én inkább rájuk szoktam helyezni a hangsúlyt. Igaz, én pszichológus vagyok, és lehet, hogy mást mondana erről egy rendőr vagy egy internetbiztonsági szakember.

			Tegyük fel, hogy egy internetes bűnöző a közösségi médián keresztül kideríti egy gyerek lakcímét, illetve azt, hogy mikor nincsen otthon a család, és a távollétükben betör oda. Ez kellemetlen élményként rögzül a gyerekben. Ha azonban éveken át zaklatják és megalázzák, ha huzamos ideig trollkodnak vele a kortársai, az legalább ugyanekkora, ha nem sokkal nagyobb lelki károkat tud okozni. Ettől még létező és valós veszélyt jelentenek az interneten vadászó ragadozók, bűnözők, és velük is érdemes tisztában lenni.

			– Mondanál példát arra, hogyan lehet megszerezni valakitől érzékeny adatokat?

			– Az utóbbi években nagyon elterjedtek az adathalász, szélhámos és zsaroló online bűnöző tevékenységek. A „catphishing” kifejezés például azt a jelenséget takarja, amikor valaki hamis profil használatával igyekszik áldozata bizalmába férkőzni, és személyes információkat, vagy egyenesen pénzt kicsalni tőle úgy, hogy valamilyen vészhelyzetre hivatkozik. A „spearphishing” keretében személyes információkat csaliként bedobva igyekeznek elérni ugyanezt: például az egyén nevével, egy-két ismerősére hivatkozva, korábbi posztokból kiszedett információval fabrikálnak üzeneteket. Ez utóbbi sokkal meggyőzőbb lehet, mint az előbbi. Például:

			
					„Szia, Gizi, tavaly a sporttáborban találkoztunk. Te biztos nem emlékszel rám, de Jocóval meg Ferivel sokat lógtunk, baromkodtunk.”

			

			Ezt követheti némi bizalomépítő csevegés, esetleg egy másik csel:

			
					„Találtam pár képet a telómon, ami még a táborban készült, ezeken tök jól nézel ki. Itt a link.”

			

			Majd amikor Gizi kíváncsian a linkre kattint, a készülékére települ a kémprogram.

			Egy másik tipikus eset az „itt egy kép rólam” (egy jóképű modell srác fotója), cserébe pedig „Küldj fotót magadról!” Ha így vagy úgy sikerült kényes képeket szerezni az áldozatról, akkor következhet a klasszikus zsarolás: „Küldj x összeget, különben szétküldöm minden ismerősödnek!”

			Nem csak a fiatalokat célozzák meg ezekkel a próbálkozásokkal. Felnőttek, idősek is rendszeresen célpontjai olyan átveréseknek, amiknek keretében beteg gyerekeknek gyűjtenek pénzt, majd a kicsalt összeg egészen más helyre kerül; illetve olyan üzeneteknek, mint: „Megnyerted a lottót, csak add meg a személyes adataidat!”

			– Miért nem kapcsol be bennünk automatikusan a vészjelző, amikor ilyesmikkel szembesülünk?

			– A szélhámosság egyik alapelve, hogy valami olyat kell felkínálni, amire vágyik az áldozat. Ez lehet a kedvenc kozmetikai cégünk sok százezret érő ajándékcsomagja, egy VIP fesztiválbelépő, ami lehetővé teszi, hogy találkozzunk a kedvenc énekesünkkel is, egy all-inclusive utazás Hawaiira, vagy a vágy, hogy segítsünk valakin, aki rászorul, esetleg annak az ígérete, hogy valakinek tetszünk, akire kivetíthetjük romantikus fantáziáinkat.

			– Honnan lehet tudni, hogy valami bűzlik?

			– Mindig érdemes óvatosnak lenni. A korábban említett kamuismerős szituációban érdemes tesztelni. Olyan kérdéseket feltenni, amire tényleg csak az tudhatja a választ, aki ott volt, aki valóban ismeri az említett személyeket. Gyanúra adhat okot, ha egy ismerősünk hirtelen nagyon máshogy kezd el írni nekünk, ha a 15 éves osztálytárs egyszeriben elkezd úgy fogalmazni, mintha kétszer annyi lenne, vagy hirtelen angolul kezd el írni és linkeket tukmálni. Hasonlóképpen, ha valami túl jónak hangzik ahhoz, hogy igaz legyen, általában nem is az. Erre példa, ha olyan nyereményjátékon „nyertünk”, amire nem is neveztünk. Felkelthetik a gyanúnkat más apróságok is, például a szöveg fura nyelvezete, amit Google-fordítóval fordítottak, vagy olyan név vagy link, ami nem stimmel: ha a link a Go0glee, a SOMY, az Adibasz vagy a Nikea oldalára mutat, ne kattints rá!

			A bűnözők is kreatívak. Egyre gyakoribb, hogy a szülők adatait a gyerekeken keresztül igyekeznek megszerezni, például megkörnyékezik a gyerekeket az online játék világában, és felajánlják nekik: „Adok x aranyat (játékbeli valutát), ha lefotózod anyu bankkártyáját.”

			Internetbiztonsági szempontból a leggyengébb láncszem általában az ember. A fentiek ellen némi óvatossággal egészen jól lehet védekezni.

			[image: ]

			Az internetbiztonság alapszabályai

			
					Ne nyissunk meg ismeretlen feladótól csatolmánnyal érkező e-mailt!

					Ne reagáljunk furcsa vagy gyanús üzenetekre!

					Ne tároljunk magunkról kényes információt, képet vagy videót online vagy a telefonunkon!

					Ne küldjünk másoknak és ne töltsünk fel az internetre magunkról kényes információt, képet vagy videót!

					Minél magasabb fokozaton használjuk a biztonsági beállításokat! Például a kétlépcsős autentikációt.

					Használjunk erős jelszavakat! Az „abcd”, az „1234” stb. nem jelszó, hanem vicc! Hasonlóképpen nem tekinthető funkcióját betöltő jelszónak a születési dátumunk vagy párunk, gyermekünk, háziállatunk neve.

			

			A jó jelszó egyedi, összetett, legalább 8 karaktert tartalmaz, melyek között van kis- és nagybetű, illetve szám, plusz lehetőség szerint legalább 1 speciális karakter, mint: !, &, @, *. De a legerősebb jelszó is drasztikusan veszít hatékonyságából, ha nem csak egy helyen használjuk. 

			Az internetbiztonság technikai oldaláról külön könyvet lehetne írni, írnak is azok, akiknek ez a szakterülete, így érdemes ezen a fronton is művelődni. Összességében fontos a tudatosság, a felkészültség, az óvatosság. Érdemes szem előtt tartani az alábbi tényeket: az interneten

			
					sok a veszély;

					sok a hamis információ;

					sok a kamuprofil;

					sok az indulat;

					soha nem tűnik el, ami egyszer felkerült;

					sok mindent lehet, korlátok nincsenek.

			

			Ismétlésképpen pedig még egyszer az internetbiztonság alapelemei:

			
					erős jelszó,

					biztonsági beállítások,

					védőszoftver,

					tájékozódás,

					óvatosság.
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			– A felnőttek mire figyelmeztessék mindenképpen a gyerekeket, hogy ne kerüljenek internetes csalók hálójába?

			– Már kicsi kortól meg kell tanítani a gyerekeknek, hogy legyenek óvatosak. El kell nekik mondani, hogy ha egy idegen üzenetet küld nekik az interneten, szóljanak a szüleiknek. Ha bárki képet vagy személyes adatot kér tőlük, pénzt vagy bármi mást ígérve cserébe, szintén azonnal szóljanak. Ha egy ismerősük ír nekik, de máshogyan, mint szokott, például hibás nyelvhasználattal, idegen nyelven stb., akkor gyanakodjanak, hogy valami nem stimmel.

			Ha már nagyobbak, és teszem azt olyasvalakivel találkoznának, akivel online ismerkedtek meg, akkor az alkalom előtt egy képnél többet kérjenek tőle, például videóchaten ellenőrizzék, hogy tényleg az az ember van-e a profil mögött, akinek az illető mutatja magát! Továbbá a találkozóra nyilvános helyen kerítsenek sort, és ne egyedül menjenek oda!

			A fenti óvintézkedések mellett szülőként mindenképpen érdemes szem előtt tartani, hogy az internet dzsungelében magukra hagyott gyerekek, akiket beszippant a digitális „legyek ura” jelenség, önmagukat veszélyeztetik és egymást szedik szét, miközben a problémás felhasználás területén portyáznak. Igaz, gyakran a felnőttek sem okosabbak ennél. Erre mondok majd példát a digitális agresszió résznél.

			Minthogy általában erős lemaradásban vagyunk a fiataloktól, a megelőzés csak addig működik, amíg a gyermekünk nem egyedül bóklászik az interneten. Ha egy ideje már ez a helyzet áll fenn, mert például a gyermek saját telefont kapott, akkor előfordulhat, hogy késő a megelőzés, és szükségessé válik valamiféle beavatkozás, ha úgy tetszik tűzoltás. De erről is szó lesz még később, a digitális nevelésről szóló részben.

			Reális kép a digitális szexualitásról

			– Az internet talán még a TV-nél is erősebben a fiatalok orra elé teszi a szexualitást. Fel lehet erre készülni?

			– Korunk egyik tragédiája, hogy a társadalmi prüdéria hiperszexualizált korszellemmel keveredik. A szülők szeretnének aszexuális lényként gondolni gyermekeikre, miközben a médiából és az internetről ömlenek a szexuális tartalmak. Ennek eredményeként mire a szülők rászánják magukat arra, hogy beszéljenek a gyerekükkel, gyakran az alábbi viccbe illő szituáció következik be:

			– Fiam, 15 éves lettél. Ideje, hogy beszéljünk a szexről!

			– Oké, fater, mit akarsz tudni?

			– A gyerekek manapság hány évesen teszik az első merülést a szexualitásba?

			– A szülők gyakran még a boldog strucc-naivitásban leledzenek, amikor 10-12 éves csemetéjük már rég a pornóból tájékozódik. Ez persze nem éppen szerencsés helyzet, mert a fiatalok testképét, illetve a szexszel, az intimitással és a párkapcsolattal kapcsolatos elvárásait a pornó finoman szólva nem a legjobb irányba tereli. Ezekben a videókban a szereplőket teljes mértékben tárgyiasítják, nem számítanak a partnerek és az igényeik, érzéseik, az örömszerzésről pedig szó sem esik. A pornóban mindenkivel mindent meg lehet tenni, és gyakorlatilag normálisnak számít az erőszak. A gond az, hogy fiatalok millióinak ez válik normává, és ez az, ami beidegződik. Ez később komoly szexuális problémákat okozhat. Például a pornóban látott, mondjuk fájdalmas dolgok elvárása a fiatal nőknek, míg a hagyományos szex élvezetére való képesség hiánya a fiatal férfiaknak okoz egyre gyakrabban gondot. Ami korábban csak idősebb korban és ritkábban volt jellemző, ahhoz képest ma egyre gyakoribbak, például fiatal férfiak körében a merevedési zavarok. A pornó pedig a digi-szexualitásnak a legrégimódibb válfaja, és messze nem a legveszélyesebb. Innentől csak cifrább lesz.

			Egy néhány évvel ezelőtti kutatás szerint 14 éves korára a fiatalok kétharmada belefut a szexting valamilyen formájába, vagyis erre az életkorra legalább egyszer kapcsolatba kerül szexuális tartalmú digitális üzenettel (képpel vagy szöveggel): vagy küldtek neki, vagy kértek tőle ilyet, 50%-uk pedig bevallottan élt az ilyen típusú üzenetváltás lehetőségével. A szexting történhet párral, osztály- vagy iskolatárssal, ismerőssel, vagy teljesen idegen személlyel is.

			Ahogy feljebb megyünk életkorban, az előfordulási százalék emelkedik, és a partner ismeretlensége is sok kérdést felvet. Nemcsak az jelent problémát, amiről a legtöbbet hallani – nevezetesen amikor az 50 éves csúnya bácsi kamuprofillal kér képet a fiataltól (amin ő alulöltözve látható) vagy magáról küld ilyet –, hanem az is, ha ez kortársak között történik. Mivel a szülők általában boldog tudatlanságban, vagy legalábbis erős fáziskésésben vannak, az átlagos szülő csak akkor szokott értesülni erről, ha hónapokkal később kiborul a bili. Például amikor egy „kamaszszerelem” csúnyán véget ér, és az egyik fél – általában a fiú – körbeküldi az ismerőseinek, az egész osztálynak, vagy akár az egész iskolának volt kedvese intim fotóit. Ezt nevezik „bosszúpornónak”; egy ilyen élmény mindenkinek megalázó lenne, de egy kamasz számára a kortárscsoport fontossága miatt egyenlő a megsemmisüléssel.

			Ugyanakkor akár áldásnak is tekinthető, ha ily módon borul ki a bili ahhoz képest, ha éveken át titkon zajlanak ezek a folyamatok. Az évek alatt zajló csendes folyamat során ugyanis az ügy eszkalálódhat. Eleinte egyre merészebb fotókat kérnek a gyermektől, aztán már videót is, végül tettekkel is demonstrálnia kell a pornóban látottakat. Attól, hogy a szülőknek erről fogalmuk sincs, gyakran megtörténik 14-15 évesek, de akár fiatalabbak körében is.

			– Ez mind életkorban, mind a veszélyek típusában óriási változás ahhoz képest, ami egy évszázaddal ezelőtt volt jellemző.

			– Míg százötven évvel ezelőtt a házasság előtt az anya feladata volt lánya szexuális felvilágosítása, addig mára az internetről nemcsak nagyon fiatalon értesülnek a fiatalok arról, mi történik a hálószobában, de ők maguk is olyan formában vonódhatnak be szexuális tartalmú „játékokba”, aminek a lehetősége a szülő fejében meg sem fordul. Az internetnek hála a fiatalok már akkor szembesülhetnek a szexualitással, amikor saját biológiájuk okán még nem lenne aktuális velük erről beszélni.

			Említettem korábban, hogy a digitális világgal összefüggő problémák egyre fiatalabb korban jelennek meg. Idetartozik a szexualitás is, mert az interneten az általános iskolás, de akár az óvodás gyerekek is bármikor belefuthatnak felnőtt tartalomba, és ez könnyen traumatizálhatja őket. Igaz ugyanakkor, hogy ez ivarérett fiatalok esetében is igaz lehet. A digitális szexualitás az emberi kapcsolat és az intimitás felől teljesen elmozdul a puszta kielégülés felé.

			– Például hogyan?

			– Ahogy a sorozatokkal szimulálhatunk magunknak romantikát, kalandot és izgalmat éveken át, ahogy a közösségi médiában szimulálhatjuk saját fontosságunkat vagy népszerűségünket azáltal, hogy tucatszám gyűjtjük a „barátokat” valódi energiabefektetés, mélység és kockáztatás nélkül, ugyanúgy nyílik tere a digitális világban az olyan szexualitásnak, ami csak puszta izgalom, emberi kapcsolat nélkül. Mindannak a halvány, hiányos másolata, amit a szexualitás egy valódi mélységgel és kötődéssel bíró párkapcsolatban jelenthet. A pornó a „szexuális szimulációk” közül a legrégibb műfaj, hiszen már jóval az internet előtt is létezett. De az internet egyrészt soha nem látott kínálatot és választékot tett elérhetővé kattintásnyi távolságra, másrészt a digitális technológia egyre modernebb, interaktívabb, „izgalmasabb” alternatívákat kínál. Míg a pornóban egy előre felvett „történetet”, kész jeleneteket tekinthetünk meg, addig egy kétdimenziós képernyőn a háromdimenziós életgazdagság jelenik meg, például a virtuálisvalóság-készülékekkel szimulált úgynevezett „VR pornóban”. 

			A hagyományos pornónál sokkal több interaktivitást tesznek lehetővé az úgynevezett „live video” platformok. Ezeken több száz, ha nem több ezer nő közül válogatva lehet élő adásban sztriptízt vagy pornóműsort nézni, közben még chatelésre is lehetőség van a „színésznővel”, sőt kéréseket is meg lehet felé fogalmazni. Már a pornónál is bőven felmerül a függőségi problémakör, a kényszeresség, a kontrollvesztés, ám egyesek szerint az utóbbiak még addiktívabbak lehetnek a „régimódi” hagyományos pornónál is.

			– Mert a szexuális élményen túl az emberi kapcsolódást is szimulálja, még ha csak kezdetlegesen is?

			– Igen. Illetve ez a fizetős vonal volt. De ezt sokan megoldják amatőr módon. Mondjuk a klasszikus „unatkozó házasemberek más unatkozó házasemberekkel” létesítve digi-viszonyt. De az eddigiek csak némi interakciót tesznek lehetővé a pornóhoz képest. Ha a pornó a régi „kukkolásnak” felel meg, akkor ezek csak egy kicsivel érdekesebbek, interaktívabbak annál. Létezik azonban egy új vonal, ami már túlmutat a kukkoláson, illetve a puszta szexualitáson. 

			– Túlmutat? Hogyan?

			– Már az előző verzióknál is lehetett mondjuk chat formában beszélgetni a kamera előtt „tornázó művésznővel”. Ami a szükségletek tekintetében kettő az egyben. Mi lehetne ennél is „jobb”? Úgy tűnik, hogy az új irány a szexuális kielégülésen túl egyre inkább a kapcsolódás, a kapcsolat, a digitális társ felé mutat. A technológia évről évre egyre közelebb kerül ehhez. A chatbotok (társalgószoftverek) évről évre egyre okosabbak, és már-már a megtévesztésig képesek azt az élményt nyújtani, hogy egy valódi emberrel chatelünk. És mi van akkor, ha az interakció, az észlelt „kapcsolat” nemcsak chat formájában, hanem teljes audiovizuális élményként jelenik meg? Ha digitális partnerünk hangot, esetleg testet kap? Ha egy kicsivel tovább megyünk, a társnak szánt hologramok és robotok már ebbe az irányba mutatnak.

			– Te jó ég, ez nagyon futurisztikus!

			– Ez nem a sci-fibe illő jövő, hanem a jelen. 2017-ben a Gatebox jóvoltából megjelent a virtuális társ, az animehologram, ami számos szempontból szimulál egy barátnőt vagy házastársat: az általad kért időben gyengéd hangon felébreszt, fel- és lekapcsolja neked a villanyt, emlékeztet a napi teendőidre. Amikor arra van szükséged, néhány kedves szóval biztat, hogy „adj bele mindent”, „szép napot” kíván neked indulás előtt, napközben pedig „siess haza”, „hiányzol” és hasonló üzenetekkel érzékelteti veled, hogy valaki vár rád otthon. Este meghallgat, és jó éjszakát kíván. Ezt az innovációt elsősorban a magányos animekedvelő fiatal férfiaknak szánták. Ára megjelenéskor jó félmillió forint fölött kezdődött, és ahogy piacra dobták, vitték, mint a cukrot. Keleten régóta fejlesztik a robotokat és a hologramokat a magányos emberek számára. A fenti terméket nemcsak egészséges fiatal férfiak, hanem ágyhoz kötött, beteg, idősebb emberek, vagy akár másokkal – például trauma következtében – nehezen kommunikáló, de kapcsolatot teremteni vágyó emberek is igénybe vették, és számukra akár terápiás hatású is lehet. Az idősgondozásban is külön területnek számít a robotika.

			– Ha ez a jelen, akkor mit hoz a jövő?

			– Azt gondolom, hogy nem telik bele sok idő, és azzal a virtuális társsal, akivel ma még csak beszélgetni lehet, egy szexrobot részvételével, vagy interaktív, háromdimenziós virtuálisvalóság-pornó formájában a szexuális együttlét is megvalósulhat. A „digitális szexualitás” kifejezés – amellett, hogy lefedi a digitális világban megvalósított szexuális tevékenységeket – a technológia által megélt szexualitásra is utal, és ebben a jelentésben voltaképpen egy új szexuális orientációnak tekinthető, ami manapság gőzerővel hódít. Kellékei a hologramok, a robotok, a virtuális valóság, az internetpornó és a vibrátorok is.

			– Mi kell ahhoz, hogy valaki azt mondja: az ő szexuális orientációja a digitális szexualitás?

			– Mivel ez nem egy hivatalos kategória, ezért leginkább egy döntés, vagy felismerés. De hadd válaszoljak inkább kérdéssel! Mi van, ha egy illető úgy érzi, nem tud az általad értelmezett valódi kapcsolatot létesíteni? Például azért, mert a sok csalódás után arra a következtetésre jutott, hogy „nincsenek normális férfiak/nők”, vagy esélytelennek érzi magát a külseje miatt, netán az interneten pallérozott kommunikációs és társas készségeivel nehezen tud kapcsolódni, esetleg önbecsülési zavarral és súlyos szorongással küzd, ezért túl nagy kockázattal, szorongással járna számára az ismerkedés, az udvarlás és a randizás. Eközben pedig azt tapasztalja, hogy a technológia kielégíti az igényeit. Ilyen módon egy virtuális társsal „kényelmesen” el lehet tölteni éveket, évtizedeket. Ahogy Minori Takechi, a Gatebox mögött álló cég alapítója mondta: 

			„A házasság, gyerekek, boldog család már nem az egyetlen út a boldog élethez. Személy szerint hiszem, hogy a boldogság azt jelenti, hogy egy olyan társsal élsz, akit szeretsz, csak én úgy gondolom, hogy ez egy virtuális karakter is lehet.”

			– Ez tehát segítség lehet azoknak az embereknek, akik különben magányosan élnék az életüket?

			– Ebből a szempontból nézve igen.

			– Azért nyugtass meg, hogy a virtuális társként szolgáló hologramok és robotok elterjedésével sem fog kihalni az emberiség! Szerinted az új innovációk mellett is lesz igény a hagyományos emberi kapcsolatokra, párkapcsolatra (ami pedig rengeteg „munkával”, kompromisszummal és nagy fokú elköteleződéssel jár)?

			– Ez jó kérdés. De nem kellenek ehhez a jövőbeli hologramok meg robotok. Nézzük csak meg a jelent! Eddig főleg azokról az emberekről beszéltünk, akik valódi kapcsolat híján választják ezt. De mi van azokkal, akik párkapcsolat, házasság mellett húznak a digi-szexualitás felé? Mondok egy példát. Ha egy aktív kapcsolatban, házasságban élő férfi vagy nő többször él meg szexuális élvezetet valamilyen technológia adta eszközzel (pornó, vibrátor stb.), mint a párjával, és ha választani lehet a kettő közül, akkor az utóbbit választja, az szerinted mi? Ha inkább idegenekkel chatel, mint hogy a párjával beszélgessen, az merre mutat?

			Hogy mit hoz a jövő, ezzel a kérdéssel már a tudományos fantasztikum területére tévedünk. Ha az eddigiekből indulunk ki, sokan eddig is csak tárgyként, szexuális eszközként használták csupán a másikat. Számukra egy kiváló alternatívát kínálhat a digi-világ, ami cserébe akár csökkentheti is mondjuk a szexuális bűncselekmények számát. Hasonlóképpen, aki csak testi kielégülést keres, annak egyre több hatékony, könnyű megoldása lesz erre.

			De ha azt nézzük, hogy a hologramok, VR-programok és a robotok (öntudatra ébredés nélkül is) egyre életszerűbbek, az sok érdekes kérdést vet fel. Mi lenne, ha már nemcsak nézhetnéd a kedvenc sorozataidat, hanem együtt is élhetnél kedvenc karaktereiddel? Mi van, ha a technológia által megkaphatod azt, akit az életben sosem? Mi van, ha a technológia által egy időre visszakaphatsz valakit, akit elvesztettél?

			– Na nee!!!

			– Túl futurisztikusan hangzik? Akkor tegyünk említést arról a 2020-as projektről, ami egy koreai cég közel nyolc hónapnyi munkájának eredményeként lehetőséget adott Jang Ji-sungnak, egy anyának arra, hogy VR-ban viszontlássa évekkel korábban elvesztett kislányát. Komoly munkával sikerült a kislány arcát, hangját, alakját, mozgását újraalkotni; mondhatni a megszólalásig hasonlított az évekkel korábban elhunyt kis Na-yeonra. El lehet képzelni, és a YouTube-on látható is, milyen katartikus élmény ez az anyának. Az újabb technológiáknak (például a speciális VR-kesztyűknek) köszönhetően a fogás, valamilyen szinten az érintés is egyre inkább szimulálható. Kezdetlegesen persze, de ez akkor is elképesztő technológiai előrelépés.

			Egy ilyen VR-élmény akár terápiás hatású is lehet, mondjuk a gyászfeldolgozásban, ha valaki – teszem azt – úgy érzi, hogy nem tudott elbúcsúzni eltávozott szerettétől. De ezt sem nehéz elképzelni kereskedelmi forgalomban. Ahogy a mostani digi-eszközeinkkel, ezzel is könnyen visszaélhetnénk, lelkileg egészségtelen felhasználási módokra csábulva: a már ismerős „csak még egyszer”, „csak még 5 perc” mentén talán soha nem látott függőséget okozna.

			– Gondolod?

			– Persze az is lehet, hogy csak úgy használnánk, úgy működne számunkra, mint régen a fényképalbum,

			
					csak ez egy full háromdimenziós fénykép lesz;

					ami mozog, reagál rád, a szemedbe néz; 

					megszólal, beszélgethetsz vele;

					és megérintheted.

			

			Szerencsére azért van okunk egy kis optimizmusra is. Ahogy a Covid-pandémia miatti bezártság is megmutatta, ha túlságosan izolálódunk, akkor hirtelen feltámad bennünk a kapcsolódás iránti igény, így azt gondolom, hogy az emberi kapcsolatok ideje sosem fog lejárni, sőt reneszánszát fogja megélni, remélhetőleg egy jó adag digi-tudatossággal együtt.

		

	
		
			12. Az internet bugyrai II. – 
A digitális agresszió

			– A digitális agresszióra is érvényes a fiatalok esetében az, ami az interneten történő szexuális jellegű visszaélésekre: hogy jelentős részben a kortársak követik el?

			– Igen. A digitális agresszióval kapcsolatban ugyanúgy él a közkeletű sztereotípia, miszerint a gyerekeket a gonosz felnőttektől kell megvédeni, azonban a gyakorlatban a legkegyetlenebb trollok és internetes zaklatók éppen fiatalok, akik kortársaikat, a fiatalabbakat, vagy akár az idősebbeket is terrorizálják. Aki az egyik nap áldozat, a következő nap trollá válhat, és fordítva. Szinte oda-vissza adódnak ezek a szerepek. A szerepektől függetlenül az a közös, hogy ezek a folyamatok sokszor láthatatlanul zajlanak a következménynélküliség, illetve sok esetben az arctalanság és névtelenség sötétjében. A digitális agressziónak nincs alsó korhatára.

			– Arra célzol ezzel, hogy azért harapózik el az interneten az agresszió, mert nincsenek következményei?

			– Online egészen másképpen viselkedünk, mint élő helyzetben tennénk. Ha élőben valakinek csúnyát mondunk, elkezdjük őt szidalmazni, rögtön látjuk és észleljük szavaink hatását. Ha például az illető a szavaink hatására elsírná magát, valószínűleg abbahagynánk a bántást, sőt talán annyira rossz érzést keltene bennünk az incidens, hogy bocsánatot is kérnénk tőle. Ha nem ez, akkor teszem azt az illető cserébe lekeverne egyet, azt is a bőrünkön éreznénk. Vagy talán a környezetünkben lévők jeleznék felénk, hogy álljunk le. Az ember mindenképpen kap valamiféle visszajelzést a viselkedéséről. Ez az, ami az online térben elmarad.
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			A „betört ablak”-effektus

			Érdekes jelenség az úgynevezett „betört ablak”-effektus. A megfigyelések szerint ha egy környéken egy elhagyatott háznak az egyik ablakát betörik, és azt belátható időn belül nem javítják ki, statisztikailag sokkal nagyobb valószínűséggel fogják betörni ugyanannak az épületnek még egy ablakát, illetve nagyobb eséllyel fognak ott megjelenni a graffitik, mint ha a betört ablakot hamar beüvegeznék. A betört ablak ugyanis azt jelenti, hogy az a hely elhagyatott, nem foglalkoznak vele, ott bármit meg lehet tenni. Alapesetben nem törnénk be egy szép lakás ablakát, mert nem akarunk a másiknak rosszat, vagy legalábbis sejtjük, hogy az ott lakók legalább kifizettetnék velünk, de az is megeshet, hogy feljelentenének – valószínűleg lenne a tettünknek következménye. Ha azonban látunk egy elhagyott és telefirkált házat, aminek négyből három ablaka már be van törve, szinte hívogat, hogy mi is hódoljunk kicsit a pusztítás örömeinek.

			Azt gondoljuk ilyenkor:

			
					„Itt úgyse laknak, nem számít.”

					„Úgyis biztosan lebontják majd.”

					„Máskor úgyis visszafogjuk magunkat, most nem kell.”

					„Ennek úgysincs következménye.” 

					„Most végre kiadhatjuk magunkból a feszkót.”

			

			Az interneten gyakorlatilag szünet nélkül ez zajlik. Talán említettem korábban, hogy az emberek nagy része csak azért tartja be a törvényeket, és például azért nem rabol bankot, mert tart a következményektől. De ha tudnák, hogy nem lesz következménye a tettüknek, egészen más lenne a helyzet. Hát az interneten szinte állandóan ezt lehet tapasztalni: semminek sincs következménye. Ennek köszönhetően az internet népe olyan stílusban kommunikál és azt mond, ahogy és amit csak akar.
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			Az empátia hiánya

			– Az interneten rengeteg beszélgetés zajlik, gyakran csak úgy záporoznak a hozzászólások. Ez nem működhet visszajelzésként?

			– Nézd, kommentben lehet akármilyen bántó, sértő dolgot írni, a szerző nem látja azt, hogy milyen érzelmeket vált ki a másik emberből, csak a like-okat, amit a beszólásra kap. Majd az illető kiléphet a felületről, becsukhatja az adott beszélgetés ablakát, felállhat a gép mellől vagy leteheti a telefont, és nem kell nyomon követnie, milyen reakciók érkeznek a megszólalására. Lehet, hogy később, néhány óra vagy néhány nap múlva megnézi, mi kerekedett ki belőle, de egyik esetben sem tapasztal meg olyasféle következményeket, amilyenek a való életben instant megtörténnek.

			Ha egy diák a tanórák közti szünetben rendszeresen durván és kegyetlenül viselkedne a társaival, annak valószínűleg lenne fegyelmi következménye. Ha online teszi ugyanezt, akkor like-okat kap rá, ami gyakorlatilag instant jutalom a számára, és megerősíti benne, hogy ha ilyet tesz, az vicces, másokat szórakoztat, tetszik nekik. Így minden egyes alkalommal megerősödik benne, hogy ez a csoportbeli státusza szempontjából előnyös, a társas közeg szempontjából pedig kívánatos (szinte már közhasznú) tevékenység. Akkor meg „Mindent bele!” Mindez odavezet, hogy a digitális világban elmauglisodott, „legyek urát” imitáló gyerekek szinte pszichopátiába hajló, empátiától mentes kegyetlenséggel viselkedhetnek olyanokkal, akik sosem ártottak nekik – legyen szó vadidegenekről vagy a kortársaikról, osztálytársaikról.

			– Ez tehát főleg a gyerekeket érinti?

			– Nem. Ez a jelenség a felnőtteket is beszippantja annak köszönhetően, hogy ezek a folyamatok nem tudatosan működnek. A legtöbb ember nem úgy ül le az internet elé, hogy „na, most indokolatlanul bántani akarok valakit”. Csakhogy a digitális eszközeink kielégülési lehetőséget adnak olyan igényeknek is, amikről nem is tudtunk. Az internet tulajdonképpen felkínál nekünk egy közeget, ahol megengedhetünk magunknak olyasmit is, amit a külvilágban nem.

			„Ordításlánc” az interneten

			Ősi megfigyelés, hogy az indulatokat „lefelé” adjuk tovább, vagyis akkor robbannak ki belőlünk, amikor fölényben, hatalmi helyzetben vagyunk. Például a vezérigazgató az alárendeltjeivel kiabál, ők a beosztottjaikkal, az alkalmazottak pedig a gyakornokokkal, a párjukkal vagy a gyerekükkel. Vagy ma ugye egyszerűen egy kommentszekcióban vezetik le a feszültséget egy vadidegenen. A Barney Stinson-féle „ordításlánc”9 megvan? Na, erről van szó.

			Na már most a világhálón egyfolytában ilyen ordításláncok gyűrűznek. Az interneten bármikor ki lehet osztani másokat, bele lehet rúgni másokba következmények nélkül. A neten nem kerül felszínre a hétköznapokban jellemző, társas helyzetekkel kapcsolatos szorongás és visszafogottság, helyette a gátlásnélküliség jellemző annak köszönhetően, hogy anonim közegről van szó – az interneten nem kell sem a valódi nevünket, sem az arcunkat megmutató fotót használnunk, ha pedig valamelyik közösségi portál mégis megpróbálná ezt előírni, könnyen kijátszható a szabály. A korai chatszobák beszélgetéseit elemezve figyelték meg, hogy az átlagos, normálisnak mondható, hétköznapi kommunikációhoz képest kétféle tartalom dominált, körülbelül tízszeres intenzitással: az agresszió és a szexualitás.

			– Hogyan zajlik egy átlagos „ilyen” beszélgetés az interneten?

			– Ketten találkoznak egy online kommentszekcióban, két átlagos felnőtt ember. Mondjuk látnak egy cikket, aminek a témája mindkettőjüket érinti, és persze határozott véleményük van róla. Talán nem is olvasták végig az egész szöveget, egyszerűen már a cikk címét látva késztetést éreztek arra, hogy hozzászólást írjanak a véleményükről. Függetlenül attól, hogy melyikük mit gondol, mennyire helytálló vagy hülyeség a cikk tartalma, ha az egyik kommentelő a másikétól eltérő véleményt fogalmaz meg, netán feltesz egy kérdést, vagy bármilyen módon megkérdőjelezi az aktuális „vetélytárs” nézeteit, akkor nagy valószínűséggel villámgyorsan egymásnak fognak ugrani.

			Hogyan szoktunk fogalmazni, ha – szemtől szembeni – beszélgetőpartnerünk nem ért egyet velünk? Például így:

			
					„Hogy érted?”

					„Kifejtenéd bővebben?”

					„Érdekes meglátás.”

					„Erre nem is gondoltam.”

					„Jogos észrevétel.”

			

			Nos, ilyen mondatok nem olvashatók a kommentszekciókban. Olyan megjegyzések viszont dögivel láthatók, hogy a másik fél tudatlan vagy rosszindulatú (és ennek erősebb változatai), egyszersmind messzemenő következtetések kerülnek levonásra a vallási vagy a politikai nézeteiről, a nemi orientációjáról, esetleg édesanyja foglalkozásáról. Azonnal kikiáltatik ellenségnek – és ettől kezdve mintha nem kellene rá emberként tekinteni. Ha a másik fél partner ebben, akkor indulhat a tánc, vagyis inkább a verbális háború.

			Ha a cikk témája például a férfiak és nők közötti különbségek, akkor hajlamosak vagyunk azt feltételezni, hogy a „kekeckedő” kommentelő a másik nem „tipikus” képviselője. Ha politikai témájú írás miatt zajlik a csörte, akkor az „ellenlábast” magától értetődően annak a politikai oldalnak a képviselőjének látjuk, amelyikkel nem szimpatizálunk. Nem a másik embert észleljük, hanem az észlelésünket a másik oldalról, a másik csoportról kialakított sztereotípiánk határozza meg. No és mindazon indulat, amit a másik oldal iránt táplálunk. Lényegében mindegy, mi a téma – úgy tűnik, mintha jólesne felhergelni magunkat. A bennünk lévő feszültség a másik ellen fordított indulattá dagad.

			Ha egy olyan könyvről, filmről szólt a cikk, ami illeszkedik az értékrendünkhöz, ám valaki azt a véleményt fogalmazza meg a hozzászólásában, hogy neki nem tetszett a mű, szerinte unalmas volt, stb., akkor könnyen lehet, hogy ő a mi szemünkben egyből könyvégető, kultúraellenes figurává válik, gyűlölőjévé mindannak, amiről az alkotás szól, és ami a számunkra fontos; ő minden bizonnyal valami szélsőségesen negatív, mondjuk anarchista, rasszista, sátánista stb. nézeteket vall. A másikra vetítjük ki a bennünk lévő ellenségképet, szabad folyást engedve az indulatoknak. Immár nem figyelünk arra, hogy a másik ember mit szeretne közölni, mire gondolhat, és miben lehet igaza. Nem teszünk erőfeszítést arra, hogy megértsük őt, pláne nem, hogy tiszteletben tartsuk a véleményét, és udvariasságot tanúsítsunk iránta. Eszünkbe sem jut önvizsgálatot tartani, és eltöprengeni azon, hogy mindenben igazunk van-e.

			– Hogyan lehet meggátolni, hogy elharapózzon ez a mentalitás?

			– A kisebb online közösségekben adminisztrátorok és moderátorok igyekeznek kiszűrni a trollkodást, illetve a durva stílust. Ők akkor hatékonyak, amikor időnként felbukkan egy-egy troll, ám azokkal az elharapózó, eldurvuló stílusú vitajelenségekkel, amik több tucat, vagy akár több száz résztvevőt berántanak, ők sem tudnak mit kezdeni – legfeljebb kikapcsolhatják a hozzászólás lehetőségét.

			A hozzászólások moderálásával is könnyű ugyanakkor túlzásba esni. Megesett velem, hogy egy gyerekek és nevelés témájú csoportban láttam, hogy sok anyuka posztol a gyerekeiről olyan fotókat, amiken a csemeték meztelenül, például fürdőzés közben láthatók. Egy udvarias, tényekkel megalapozott posztban igyekeztem felhívni az édesanyák figyelmét arra, hogy legyenek óvatosak, mert könnyű feltörni egy közösségimédia-profilt, és ha a több ezer tagból álló csoportban csak egyvalakiét is sikerül, akkor az általuk közzétett összes képet megszerezhetik illetéktelenek. Nem beszélve arról, ha valaki kamuprofillal eleve ezzel a céllal csatlakozott a csoporthoz… Hogy, hogy nem, ezt a posztomat azonnal törölték, és amikor rákérdeztem ennek okára, azt a választ kaptam, hogy „kellemetlen érzéseket kelthet egyes tagokban”. Azt hittem, eldobom az agyamat!

			– Ha a moderálás nem hoz érdemi eredményt, mi lehet a megoldás? Több toleranciára van szükség az egyén részéről?

			– Ó, jaj! A tolerancia jó szándékú kifejezésként indult, de teljesen félresiklott, mit is jelent toleránsnak lenni. Hiszen az imént leírt online verbális hadviselés is a tolerancia jegyében zajlik. Csak ez esetben a tolerancia nem abban nyilvánul meg, hogy a kommentelők tiszteletben tartják a másik eltérő gondolkodását – tehát nem abban, hogy toleranciát gyakorolnak –, hanem abban, hogy magukra veszik a toleranciát védő nemes harcos szerepét. Mintha ők lennének egy adott értékrend vagy csoport mellett kiálló, azt védő toleráns fél, a másik pedig az intoleráns, támadó fél, akit nem lehet tolerálni. Érted már? 

			– Mindig a „másikkal” van a baj?

			– Pontosan. Ez a projekció, vagyis a kivetítés lényege. Az online románcokról szóló résznél már beszéltünk arról, hogy a bennünk lévő vágy miatt egy vadidegenre vetíthetjük ki a tökéletes társ illúzióját, és beleszerethetünk egy valójában nem is létező személybe, egy ideába. Nos, ugyanígy kivetíthetjük egy vadidegenre – aki pedig sose ártott nekünk – az ellenség képét, akivel nincs kiegyezés, és akit csak gyűlölni lehet. Ez nem új keletű. Az internet előtt is létezett, a világhálón kívül is megtörténhet, csak éppen itt mindennapos. Mondhatni ez a „normális”, vagyis a norma.

			– Ez nagyon elszomorító! Összegeznéd a problémakört, hogy biztosan mindenki képben legyen?

			– Persze. Az interneten nem látjuk a másik embert, nem tudunk a szemébe nézni, és emiatt másképpen kommunikálunk. Pontosabban:

			
					nem szembesülünk a következményekkel (mert többnyire nincsenek közvetlenül minket érintő következmények);

					nem látjuk a tetteink, szavaink hatását, és ettől csökken bennünk az empátia;

					a másik emberre – mint egy vászonra – kivetítjük azt, ami bennünk van: vágyat, indulatot, frusztrációt stb.;

					a másikra nemcsak, hogy nem egyenrangú emberként tekintünk, de annál kevesebb, rosszabb lesz a szemünkben, aki megérdemel bármit, amit mi jogosan rázúdítunk.

			

			Bűnbakok és boszorkányok

			– Ha a gyerekeket magukra hagyjuk a digitális világban, akkor ezt fogják gyakorolni, és ezt fogják normálisnak tartani?

			– Igen. A gyerekek világától sosem volt idegen a kegyetlenkedés: csúfolás, kiközösítés, a gyengébb bántása – mindez nem új a nap alatt. Csak régebben egy elkövető, vagy esetleg egy kisebb csapatba összeverődő (és úgy már bátor) bántalmazó volt egy iskolában, akitől félni lehetett. Az, akit az iskolában zaklattak, tanítás után az otthona falai között biztonságban lehetett. Manapság az internetes platformokon egyszerre találhatja meg az áldozatot több tucat, vagy akár több száz elkövető (minél többen vannak, annál kevesebb az egy főre jutó felelősség érzése is), és akár hajnali kettőkor is őt alázhatják az osztálytársak a közös Facebook- vagy Viber-csoportban, s erről mindegyikük értesül.

			Amikor én voltam gyerek, ha valaki bántott vagy piszkált, jellemzően azt a tanácsot adták a felnőttek, hogy „Ne figyelj rá, ne törődj vele!” – de ezt már akkor is haszontalannak, vagy legalábbis erősen hiányosnak éreztem. Ha ma pedig azt mondanánk egy fiatalnak, hogy ne törődjön az online reputációjával, esetleg törölje magát az internetről, az olyan lenne, mintha azt tanácsolnánk neki, hogy többet ne vegyen levegőt. Súlyosabb esetben akad rá példa, hogy valaki végső elkeseredésében megfogadja ezeket a „szélsőséges” tanácsokat, elköltözik, ezáltal másik iskolába és kortárscsoportba kerül, de hacsak nem egy internetmentes szigetre költözik, nagyon nehéz lesz elbújnia.

			– Mi lehet a kimenetele, ha valakit ilyen módon zaklatnak?

			– Szélsőséges esetben – bár sajnos minden évben hallani ilyenről – akár öngyilkosságba is kergethetnek egy fiatalt a kortársai gyakorlatilag azzal, ami a digitális világban történik. Ezek az incidensek nagyon hasonló forgatókönyv szerint zajlanak. Valakit kiválaszt az internet „bölcs” népe (tök mindegy, mi miatt), és elkezdik támadni, bele-belerúgnak; ha ő hangot ad a fájdalmának, az csak olaj a tűzre. Ez a dolog elég nagy hullámot vet, és ha ebből a spirálból rövid időn belül nem tud kikerülni, akkor megjelennek azok, akik nemcsak alkalom szülte trollok – tehát nemcsak rövid időre öltik magukra ezt a szerepet –, hanem igazi ragadozók; vagyis ez jellemzi az internetes működésüket, és – mint a cápák – megérzik a vérszagot.

			Gyakori startmező például a bosszúpornó műfaja. Ahogy korábban említettem, ez a kifejezés azt takarja, hogy például egy fiatal srác szakítás után szétküldi a többieknek azokat a képeket, amiket megszerzett a volt barátnőjéről a kapcsolatuk alatt. A közösség mindennek elmondja a lányt, zaklatják, pocskondiázzák. Az online zaklatás az éjszaka közepén is történhet, és mivel a világhálón nincsenek se keretek, se következmények, bármeddig tarthat. A szülő általában nem érti, hogy miért csendesebb a gyerek, miért kezdett kórosan fogyni vagy hízni; észreveszi, hogy takargatja a karját vagy a lábát, mert elkezdte vagdosni magát – és mindez a legtragikusabb kimenetelig folytatódhat, amit már említettem.

			– És mindez amiatt, ami az interneten zajlik…! Sokkoló! De mi az oka annak, hogy a gyerekek – és különösen a serdülők – körében könnyen elharapózik a bántó, bántalmazó viselkedés, akár internetes „hajtóvadászattá” fokozódva?

			– A fiatalok (és általában véve az emberek) gyakran bizonytalanok saját magukban, elégedetlenek önmagukkal. Hajlamosak lehetnek nagy adag önkritikával közelíteni magukhoz, butának és csúnyának látni saját magukat. A tökéletlenség, valamint annak érzése, hogy nem vagyunk szeretetre és figyelemre méltók, nehezen elviselhető. Ennek következtében a neten szeretjük magunkat fényezni, és a frusztrációnkat másokon levezetni, mert jólesik megszabadulni tőle, még ha csak egy pillanatra is. Arra, hogy ez miként lehetséges, az emberiségnek évezredek óta megvannak a rítusai. Számos kultúrában megtalálható az a jelenség, hogy egy állatot – ha jól tudom, a zsidó kultúrában eredetileg egy bakot – „bűnbakká” választanak, és a bűnbakra aggatják, olvassák rá a közösség bűneit, majd kiűzik a pusztába, sivatagba. Azok az esetek, mint amilyenekről az imént szó volt, tulajdonképpen ugyanilyen bűnbakképzésnek tekinthetők, csak épp nem állattal, hanem emberrel történnek. Több évezredes hagyománya van, hogy az emberek ilyen módon próbálnak megszabadulni a feszültségeiktől, rossz érzéseiktől. És nemcsak a fiatalok, a serdülőkorúak tesznek így, hanem – ahogy a kommentszekciókban ordításláncnak is beillő „beszélgetések” kapcsán láttuk – a felnőttek is.

			– Szóval ez egy belső szükséglet kielégítése? 

			– Hasonlóan működik, mint amit korábban láttunk a selfie kapcsán, amiben ott rejlik az önkifejezésnek, önmagunk megmutatásának, a másokhoz kapcsolódásnak és annak szükséglete is, hogy méltányoljanak minket. Csak sajnos ez – ellentétben a selfie-s önfényezéssel – egyértelműen destruktív szükséglet.

			Úgy tűnik, az internet népének jelenleg szüksége van arra, hogy valakit bánthasson, utálhasson, minden rossznak kikiálthasson. De ehhez nem kell mindig szélsőséges indulat vagy végkifejlet, működhet ez kicsiben is. A fiataloknál gyakran körbe-körbe jár a trollkodás, vagyis egyszer a csoport egyik tagját alázzák meg, majd – immár a korábban kipécézett taggal együtt – egy másikat, a következő alkalommal egy harmadik tagot égetnek le, ő pedig egy negyediknek adja tovább, vagy három másiknak – így jár körbe a dolog, a csoporton belül és a csoportok között is. Ha elbeszélgetünk egyénileg az érintettekkel, akkor az alábbi magyarázatokat hallhatjuk erre a viselkedésre:

			
					„Mindenki ezt csinálja.”

					„Nem tetszik, de ez van.”

					„Ott kell lenni és csinálni, mert ha nem vagyok ott, akkor engem beszélnek ki.”

			

			A boszorkánypereket juttatja eszembe ez a jelenség: azokat az időket, amikor bárki a szomszédja vagy kortársa ellen fordult, és beállt azok közé, akik azt skandálták: „Égessük meg a boszorkányt!”, mert ha nem tette, könnyen ráfoghatták, hogy ő is az. Szóval addig volt biztonságban, amíg valaki mást bántottak.

			– Bármilyen internetes jelenségről beszélgettünk eddig, mindig tudtál mondani egy-két példát, amitől csak úgy hüledeztem. Gondolom, trollkodás terén pláne színes az internet népének fantáziája.

			– Jól sejted. Sorolok párat:

			
					A másik profiljára a nevében képeket, kiírásokat tenni, a nevében másoknak írni. Ez az úgynevezett „fraping”.

					A másik sértegetése, bántása, minősítése, ócsárlása, vagyis „leégetése” az interneten. Ez az úgynevezett „flaming”.

					Személyes, kényes információk közzététele a másikról szándékos megszégyenítő szándékkal. Az „outing” vagy „doxing” kifejezést használják erre a tettre.

					Hamis profil létrehozása a másik nevében, képével, ártó szándékkal. „Masquerade”-nek nevezik ezt a manővert.

					Hamis információk terjesztése a másik hírnevének és kapcsolatainak rombolása érdekében. Ez az úgynevezett „dissing”.

					Hamis telefonos bejelentéssel (pl: „Túszaim vannak!”) gondoskodni róla, hogy az áldozatra a kommandósok törjék rá az ajtót, például játék vagy streaming közben. Ez az úgynevezett „swatting”.

			

			Az egyes trollkodási formákra vonatkozó kifejezések nem tekintendők szakkifejezéseknek, és a fiatalok körében sem feltétlenül egységesen elterjedt ez a szóhasználat. A kategóriák közt nincs éles határ, ahogy a vicces és a bántó megjegyzés közti határ is könnyen elmosódhat – ami az egyik ember számára ártalmatlan lehet, a másiknak fájdalmat okozhat.

			Tudatosság és napfény

			– Mit tehetünk a trollkodás ellen?

			– A recept egyszerű: nem kell más, csak tudatosság és napfény.

			– Mármint tartsunk kereteket és menjünk ki többet a levegőre?

			– Ez se rossz, de nem pont erre gondoltam.

			– Akkor fejtsd ki, kérlek bővebben!

			– Szívesen.
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			Troll Story

			Hadd meséljem el Lindy West történetét! Lindy az interneten aktív, sokat író feminista hölgy, és történetesen molett. Egyike azoknak, akiket sokan támadtak az interneten. A sértegetéstől a halálos fenyegetésig sok mindent kapott, gyakran éppen a nézetei vagy a testsúlya miatt. Sokat írt például a nemi erőszakkal viccelő férfiakról, és ezekre a cikkekre olyan hozzászólásokat kapott, mint például ezek:

			„Neki nem kell tartania attól, hogy megerőszakolják.”

			„Őt aztán senki se akarná megerőszakolni.”

			„Egy ilyen kövér és ronda nőt bottal sem…”

			„Őt fel kéne darabolni.”

			Az ilyesmikhez már egészen hozzászokott, ám amikor egy kreatív troll a másfél évvel korábban rákban elhunyt édesapja nevében és képével írta meg, hogy szégyenkezik miatta, akkor az mélységesen megrázta. Általában azt szokták javasolni, hogy az ember ignorálja a trollokat, ne vegye magára, amit írnak, ne adjon hangot a dühének, mert azzal csak „eteti őket”. Esetleg jelentse az illetőt az adott platformon, és lépjen tovább, ne foglalkozzon vele. Lindy pont az ellenkezőjét tette ebben az esetben: nyilvánosan és őszintén írt a fájdalmáról – arról, hogy mennyire szerette az édesapját, és hogy milyen rosszulesett neki. Másnap reggel az alábbi e-mail fogadta:

			„Szia Lindy!

			Nem tudom, mikor és miért is kezdtem el veled trollkodni. Nem azért volt, ahogy az erőszak-viccekhez állsz, azokat én sem találom viccesnek. Azt hiszem, hogy az irántad érzett haragom inkább annak szólt, hogy te milyen boldog vagy az életeddel. Ez bosszantott, mert rávilágított arra, hogy én mennyire nem vagyok az. Két másik e-mail-címről is küldözgettem neked idióta sértéseket. Most kérlek, fogadd bocsánatkérésem!

			Én hoztam létre az e-mail-címet és Twitter-fiókot édesapád nevében. Azóta mindkettőt töröltem. Nem tudok elégszer bocsánatot kérni. Ez volt a legaljasabb dolog, amit valaha tettem. Amikor erről írtál a legutóbbi cikkedben, egyszer csak leesett. Egy érző, lélegző emberi lény olvassa az én szaromat. Olyasvalakit támadok, aki sose ártott nekem, és minden ok nélkül teszem. Örökre végeztem a trollkodással.

			Még egyszer bocsánat!”
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			– Fú! „Érző, lélegző emberi lény”!

			– Az őt padlóra küldő troll – látva és megérezve áldozata fájdalmát – hirtelen újra emberként tudott Lindyre tekinteni, és ettől ő is újra emberré vált. Nemcsak felhagyott Lindy támadásával, de úgy döntött, hogy többé nem akar senkivel sem trollkodni. Ezen túlmenően pedig felvállalta, hogy „igen, én voltam”, bocsánatot kért, és tisztelegve Lindy édesapjának emléke előtt, még adakozott is az őt kezelő intézménynek.

			Nézzük meg, hogy mi történt itt pontosan! Korábban beszéltünk arról, hogy a kegyetlenség feltétele az, hogy az elkövető ne emberként tekintsen az áldozatra. Ez az interneten könnyen teljesül, mert nem érezzük, milyen hatással vannak a szavaink a másik emberre, és nem kapunk közvetlen visszajelzést a viselkedésünkről. Az esetek többségében nem ismerjük a másik felet, így valójában nem vele, hanem az őrá kivetített érzéseinkkel lépünk kapcsolatba. Na már most Lindy esetében ez a jelenség megfordult – vagyis támadója meglátta benne az embert, átérezte a hatást, amit okozott, bekapcsolt az empátiája.

			– Rendben, ez a tudatosság. És mi a napfény?

			– A trollok eredetileg mesebeli, mitikus lények, sötétben és barlangokban éltek, nem kedvelték az embereket, haragudtak a világra, és csak a világvégét várták, hogy végignézhessék az istenek bukását. A szó egyik lehetséges eredete a „trolleri” kifejezés, ami ártó szándékú varázslatra utal. A napfénytől azonban féltek, mert kővé dermedtek tőle.

			Sokféle online troll létezik, és nem mindegyik egyformán rosszindulatú, de általánosságban igaznak tűnik, hogy a troll élvezi, ha másokat bosszanthat. Ezért ha hangot adunk a bosszúságunknak, azzal csak „etetjük a trollokat”. Ha valahol enni kapnak, könnyen odaszoknak, és ott egyre többen megjelennek. Ha szidni kezdjük őket, hogy milyen szemetek, tiszteletlenek stb., az csak olaj a tűzre, mert úgy érzik, győztek.

			Lindy választása azért volt zseniális, mert ő nem a haragjáról írt. Nem panaszkodott, és nem is az elkövetőt szapulta, nem visszatámadott, és nem is áldozatként viselkedett, hanem szembenézett vele, és felvállalta az érzéseit. Mint mondtam korábban, gyakran a férfiakról írt bíráló szösszeneteket, ami könnyen hathatott úgy, hogy „magas lóról osztja az észt”. Itt is írhatott volna bejegyzéseket arról, hogy milyen gyávák és gerinctelenek a trollok, stb., helyette azonban ezzel teljesen felhagyott, és emberként írt élete legszeretettebb személyéről és élete legfájdalmasabb élményéről. Ez egy nagyon emberi gesztus volt, és ezzel emberré tette magát a „troll” szemében.

			Ez – vagyis szembenézni az érzéseinkkel és felvállalni azokat, a sebezhetőséget – egy sajátosan erőteljes dolog. Egy szeretett személy elvesztésének fájdalmához képest bármilyen troll piszkálódása (mondjuk a külsődet illetően) elenyészik. Egy olyan embernél valószínűleg nem ért volna el ilyen hatást, aki a trollkodásban csak megéli egyébként offline is manifesztálódó szadisztikus természetét, de egy olyan ember esetében (mint a történetben szereplő férfi), aki maga is csak amolyan internet szülte troll (mint a többség), tökéletesen működött. Hónapokkal később egyszer hosszabban is elbeszélgettek a hajdani trollal, és ekkor az illető őszintén elmondta, hogy amíg troll volt, se szenvedély, se cél nem volt az életében. De miután felismerte, milyen mintát ír le a trollkodás, változtatott, elkezdett odafigyelni az egészségére, lett egy barátnője, és folytatta a tanulmányait, hogy tanár lehessen. Elmesélte Lindynek, hogy önkéntesként dolgozva napi szinten látja, hogyan és mennyire bántják egymást a diákok a trollkodással, és szívszorító belegondolnia, hogy ő maga hány embernek okozott ilyen fájdalmat. 

			Nem kis transzformáció, ugye? Lindy saját megfogalmazása szerint eredetileg nem akart neki megbocsátani, de ez történt. 

			A mindennapokban is megvalósíthatnánk valami hasonlót. Például az iskolákban a reggeli rutin részévé tehetnénk, hogy beszélgetünk arról, mi történt előző este az interneten. Ily módon fény derülne arra, ha trollkodás történt az osztálycsoportban, a közösségi oldalon vagy a csevegőapplikáción. Szembesíthetnénk a trollt azzal, hogy a tettével milyen érzéseket keltett a másikban, így annak következménye lenne. Az illetőnek lehetősége lenne tudatosítani, hogy bántotta a másikat, és elmondhatná, milyen érzés volt, amikor őt bántották. (Mert – mint mondtam – ez gyakran körbejár.)

			Szeretném felhívni a figyelmet arra, hogy az elkövetőre és áldozatra történő hagyományos felosztás nem segít ebben a helyzetben, mert éket ver a felek közé. Nem ítélkezésre és a troll „megszégyenítésére” van szükség. Ellenkezőleg! Emberré kell válnunk egymás számára, emberként kell kapcsolódnunk egymáshoz, megértéssel, nyitott hozzáállással fordulva egymás felé, ahogy az iménti történetben is láthattuk. Ha ezt sikerül megvalósítani, egykettőre ki lehet alakítani – közös megegyezéssel – olyan új osztályszabályokat vagy házirendet, amelyek az interneten is érvényesek.

			Véleményem szerint az online közegben mozgók többsége legalább időnként belecsúszik a sötétség csábításába, és ha tud róla, ha nem, trollá válik a másik számára, és bántó módon lép fel. Ha sikerülne ezen változtatni – vagyis az lenne a norma, hogy a másik felet (az interneten is) embernek tekintjük, és tekintetbe vesszük a tetteink következményeit –, akkor több napfény áradna életünk ezen területére is, és garantáltan csökkenne a trollok száma. Visszatérhetnénk természetes emberi működésmódunkhoz, aminek része a kapcsolódás, és az, hogy tudatában vagyunk, milyen hatást gyakorol a viselkedésünk másokra. Ha ezt meg tudnánk lépni, akkor csak azok lennének „trollok”, akik alapbeállítottságukból fakadóan hajlamosak rá, például szadisztikus, antiszociális vagy erősebb nárcisztikus vonásokkal rendelkeznek. Az átlagember nem csúszna bele folyton a trollkodásba. A lényeg tehát: legyen minél kevésbé láthatatlan az internet világa, és minél kevésbé maradjanak magukra benne a gyerekek. Vagyis tegyük minél átláthatóbbá ezt a világot, és segítsünk nekik kilépni a fényre! Legyen minél több tudatosság és napfény!

			

			
				
					9	Barney Stinson, a How I Met Your Mother (Így jártam anyátokkal) című sorozat szereplője a 3. évad 15. epizódjában az „ordításlánc” kifejezést használja a fentebb leírt jelenségre, és azt javasolja, hogy az, akivel ordítoznak, keressen valakit – egy pincért, vagy mást, aki épp kapóra jön –, akivel ordítozhat.

				

			

		

	
		
			13. Influencerek, avagy ki neveli a gyerekedet?

			– Milyen mértékben vannak hatással az influencerek a mai fiatalok életére?

			– A helyzetet jól szemlélteti az a tény, hogy az internetes platformokon gyakori kérdés a 10-12 évesek részéről, hogy hogyan lehetnek híres influencerek. Régen e korosztály tagjainak az volt az álma, hogy filmsztárok vagy sportolók legyenek, ma pedig influencerek, celebek vagy e-sportolók szeretnének lenni. Nagyjából attól az életkortól kezdve, hogy kinövik az „űrhajós/királylány leszek, ha nagy leszek” korszakot, jön ez a „reálisabb” vágy.

			– Mit jelent az influencerség?

			– Az influencereknek több típusa létezik. Az idő előrehaladtával – és az internet változásával, fejlődésével – alakult, bővült ez a kör. Régen az influencer főleg a blogger volt, vagyis olyasvalaki, aki internetes naplót ír. Majd előretörtek a youtuberek, akik a YouTube-ra gyártottak videókat, az Insta-celebek, akik főleg képekkel domborítottak, majd megjelentek a streamerek, akik nem kész videókat töltenek fel, hanem élőben „sugározzák” az „adásukat”, amibe az adott platformon keresztül be lehet kapcsolódni: kapcsolatba lehet lépni a streamerrel, kérdezni lehet tőle, és a nézők élőben donációkkal is kifejezhetik tetszésüket. Jelen könyv írásakor az influencerek között a legújabbnak talán a tiktokkerek számítanak, akik abban különböznek az eddigiektől, hogy elsősorban a TikTokra töltenek fel – a korábbiaknál jellemzően rövidebb – tartalmakat. Míg egy YouTube-videó 5–10 perces, vagy akár egyórás is lehet, és a streamek is órákon át tarthatnak, addig egy TikTok-videónak nagyon ütősnek kell lennie, mert a legtöbbjük csak néhány másodpercig tart – vagyis az eddigiekhez képest új műfajt képeznek.

			– Míg a gyerekek felnéznek rájuk, addig a felnőtteknek, khmmm… kételyeik vannak azzal kapcsolatban, hogy érdemelnek-e egyáltalán bármekkora figyelmet ezek a véleményvezérek. Ugye?

			– Bár gyakran találkozom az influencereket lenéző vélekedéssel, ezzel több szempontból sem értek egyet. 

			
					A lesajnáló véleményt megfogalmazók nagy része titkon irigyli az influencereket – bár nem tetszik nekik az, amit vagy ahogyan tesznek, szívesen lennének a helyükben. 

					Bár az influencer-jelenség összességében nem feltétlenül fest felhőtlen, makulátlan képet, semmiképpen sem helytálló azt sugallni, hogy minden influencer egyforma. Nem kell mindenkit kedvelni, de tény, hogy sokféle influencer sokféle tartalmat gyárt, és sokféle értéket képvisel. 

					Ha őszinték vagyunk, én is egyfajta influencer vagyok, és valamilyen szinten mindenki az. Maga az „influence” szó annyit jelent, hogy „hatás”, „befolyás” – és ez olyasmi, amivel mindannyian rendelkezünk. A szülő hatással van a gyerekére, a tanár a diákjára, hatással vannak egymásra a kollégák, a barátok, az ismerősök. Amíg az egészségügyben dolgoztam, hatással voltam sok száz emberre – azokra, akiknek segítettem. A közösségi média által tízezrek olvasták az írásaimat és látták a videóimat. Ez által a könyv által talán még több emberre leszek hatással. De tény, hogy két külön dolog, hogy hány emberre vagyunk hatással, és hogy milyen is ez a hatás.

			

			Influencerek és nárcizmus

			– Szerinted nárcisztikusabbá válhatnak az emberek a közösségi médiától?

			– Igen, de mindenekelőtt szögezzük le: az, ha valaki szeret posztolni magáról, vagy jólesik neki, ha like-olják, nem a pszichopatológia tárgykörébe tartozik, ez egy természetes emberi reakció. Korábban beszéltünk arról, hogy a közösségi médiát úgy tervezték, hogy kielégítse a mélyen bennünk lévő emberi igényeket. Hadd nyugtassalak meg: attól, hogy valaki használja a közösségi médiát és megoszt magáról tartalmakat ezeken a platformokon, még nem lesz nárcisztikus személyiségzavara. Mindazonáltal ahhoz hasonlóan, ahogy az internet „leple alatt” azok is trollként viselkedhetnek, akik egyébként a „fizikai világban” nem tennék, a like-vadászat nyomása alatt azok is elkezdhetnek nárcisztikus módon viselkedni, akikre egyébként ez nem jellemző. Ha elkezdjük vizsgálni a közösségi oldalak felhasználóit, akkor a viselkedésükben meglehetősen nárcisztikusnak tűnhetnek, ám ez alapvetően különbözik a nárcisztikus személyiségzavartól – pont úgy, ahogy a digitális autizmus megkülönböztetendő az autizmus spektrum zavartól, mert bár az előbbi tüneteiben némileg hasonlít az utóbbira, az utóbbi egy sokkal mélyebb, komplexebb probléma, és a kettőnek valójában semmi köze egymáshoz.

			– Hogyan különböztethetjük meg a nárcisztikus személyiségzavartól a közösségi média által kiváltott nárcizmust?

			– A nárcisztikus személyiségzavarban „szenvedő” emberekre jellemző, hogy látszólag többnyire nem szenvednek ettől. Helyette sokkal inkább jellemző a grandiozitás, vagyis szívesen fényezik önmagukat és merülnek el önnön nagyszerűségükben, miközben másokat leértékelnek, és akár meg is vetnek. Emellett gyakran a figyelem és a másoktól kapott csodálat iránti kóros igény, valamint az empátia és a tartós, mély emberi kapcsolatok hiányossága jellemzi őket. A „nárcizmus” szó Nárcisszosz, a görög mitológia egyik alakjának nevéből származik. Nárcisszosz kivételes szépségű ifjú volt, akinek igen tragikus sors jutott: beleszeretett a saját tükörképébe, majd ez elemésztette őt.

			A nárcisztikus viselkedés közösségi médiában látható változatát nevezzük az egyszerűség kedvéért mondjuk digitális nárcizmusnak. A digitális nárcizmusra jellemző, hogy nagy szerepet játszik benne az online világban kialakított imázs, ugyanakkor epizodikus és helyzetfüggő. Amolyan „átmeneti zavar”. Megnyilvánulhat például akkor, amikor egy-egy poszt után elmaradnak a like-ok, vagy legalábbis a megszokottnál kevesebb érkezik belőlük, és ez a közösségi médiában aktív emberből bosszúságot, ingerlékenységet és elégtelenségérzést válthat ki – különösen, ha a riválisok éppen tarolnak. Ebben a helyzetben a frusztráció átcsúszhat online irigykedésbe, gonoszkodásba, trollkodásba – de ez jó esetben ideiglenes. Azoknak a többsége, akik rövid időre belecsúsznak ebbe a viselkedésbe, képesek önzetlenségre, érdek nélküli szeretetre, és akkor is képesek adni embertársaiknak, ha azt nem látja a közönség. Felnőttként, kialakult személyiséggel könnyebb visszatérni a normális működésmódhoz egy-egy megbicsaklás után, de ha egy fiatalban rögzül ez a minta, neki sokkal nehezebb lesz rátalálni az egészséges működésre.

			A valódi nárcisztikus személyiségzavart a digitális nárcizmustól tehát az alapján tudjuk megkülönböztetni, hogy hosszú távon és különböző helyzetekben (például közönség nélkül) milyen viselkedés jellemzi az illetőt. Az egészséges ember is tud nárcisztikusan viselkedni, de a nárcisztikus személyiségnek ez az alap üzemmódja. Ők is ki tudnak ebből lépni, ám ehhez általában terápia szükséges.

			Így működik az influencer-jelenség

			– Mi lehet az oka annak, hogy a fiatalok számára ilyen nagy jelentőséggel bírnak az influencerek?

			– Fontos szem előtt tartanunk, hogy a fiatalok számára egye inkább az online világ az elsődleges. A „Milyen vagyok?” és a „Milyennek látszom?” közül egyre gyakrabban az utóbbi számít. Mivel rendkívül fontos nekik az online imázs, az a követendő példa számukra, aki ebben jól teljesít. A kutató, akinek a fejlesztése meggyógyít egy betegséget, a fiatalok szemében elbújhat egy olyan youtuber mögött, aki vicces videókat készít. Egy másokért sokat tevő Gandhi vagy Teréz anya, vagy akár a sporttörténelem részévé váló olimpiai aranyérmes eltűnik a szépségével érvényesülő, tünékeny Insta-celeb mögött.

			– Ez kicsit úgy hangzik, mintha olyan emberekre néznének fel, akik mögött nincs valódi teljesítmény.

			– Egy influencer sikere mögött is lehet kemény munka, érték és teljesítmény, de ha pszichológiai oldalról nézzük, a fiataloknak a követők és like-ok száma a teljesítmény  – minél több van belőlük, annál inkább számít az illető, annál fontosabb és értékesebb, és ne feledjük: ha sok like van, azzal hatalom, pénz és szabadság is járhat.

			– Ez nem csak illúzió?

			– Ez a valóság, pontosabban mi tesszük azzá. Megvan a mese a császár új ruhájáról? Amiben egy ravasz fondorlattal új öltözetként eladják a császárnak a semmit? Azt mondják neki, új öltözéke „fenséges, páratlan”, kivéve a buták számára, mert ők nem látják. Mivel a császár hiú, és nem akarja megkockáztatni, hogy kiderüljön róla, hogy buta, ezért úgy tesz, mintha fenséges öltözéket viselne. Miközben parádézik, mindenki csodálja, és senki nem meri szóvá tenni, hogy nem látja rajta a ruhát, mert senki nem akar butának tűnni. Végül egy kisgyerek elkiáltja magát, hogy de hát nincs is rajta semmi, a császár meztelen, és erre mindenki kineveti a császárt. Ma gyakran nem mondjuk ki, hogy „a császár meztelen”, mert szeretnénk mi is részesülni az illúzióból. Nem kinevetjük a pucéran páváskodó császárt, hanem utánozzuk, hogy mi is császárnak érezhessük magunkat. 

			– De hát akkor csak illúzió. Nem?

			– Attól függetlenül, hogy mennyire értékes tartalmat ad egy adott influencer, a like, a követők száma az emberek figyelmének szimbólumai. Az online tetszésnyilvánítás és a követők száma így gazdasági erővé, az influencerek pedig két lábon járó médiacsatornává váltak. Aki elég magas követőszámmal rendelkezik, annak a cégek is a kegyeit keresik. Egy influencer számos módon kereshet pénzt. Klasszikus bevételi forrást jelentenek a reklámok, amik az internetes tartalom farvizén láthatók. Az is bevett modell, hogy közvetlenül kérik fel a véleményvezért egy termék vagy szolgáltatás reklámozására, de egy cég vállalhatja a szponzor szerepét is. Létezik úgynevezett affiliációs együttműködés is, aminek keretében például a videójátékokról beszélő csatorna influencere leszerződik a játék készítőivel, és a játékot az ő linkjén keresztül megvásárlók után jutalékot kap. Bizonyos platformokon pusztán a követők száma alapján is lehet pénzt kapni, illetve a követők számára is adott a lehetőség, hogy pénzt adományozzanak kedvencüknek akár az adott oldalon keresztül, mint a Twitch, vagy erre szolgál például a Patreon oldal. Ha pedig valakinek elég nagyra duzzadt a követőtábora, akkor a saját logójával címerezett pólókat, bögréket és hasonló tárgyakat kínálhat nekik. Természetesen a fenti felsorolásból nemcsak egy, hanem egyszerre több lehetőséggel is élhet egy influencer.

			– Szóval akinek jól megy a szekér, azt teletömik pénzzel, akkor is, ha csak fényképeket készít, a kamera előtt illegeti magát vagy bohóckodik?

			– Azt félretéve, hogy sokféle tartalommal el lehet érni ezt a szintet, az a rész igen, stimmel, hogy akinek jól megy a szekér, gyakorlatilag napokig süttetheti magát a tengerparton, miközben csörgedezik a pénz a számlájára.

			– Istenien hangzik. [sóhaj]

			– Ugye? Látszólag az influencerek az új „istenek”. Nem pusztán híresek, mint régen a sztárok, hanem mintha emberfelettivé válnának.

			Az új „istenek”?

			– Hogy érted azt, hogy látszólag emberfelettivé váltak?

			– Látszólag szabadok a hétköznapi halandók nyűgjeitől. Azt csinálnak, amit akarnak, „nem kell dolgozniuk”, de közben „gazdagok”, az életük „tökéletes”, és ezrek imádják őket. Ez a fokú vélt vagy valós szabadság és gazdagság olyan, amire az átlagember is vágyik, de a legtöbben ezt sosem érik el. Egy kicsit olyan, mintha az influencerek emberből emberfelettivé váltak volna, és ezért csodálják és irigylik őket. Ez csak engem emlékeztet a görög mitológia héroszaira? A héroszok a görög mitológia azon alakjai, akik emberként kezdték, ám nagy ívű próbatételeket álltak ki, aminek következtében felkerültek az Olimposzra az istenek közé, és hátrahagyták az emberi létformát és a halandó lét nyűgjeit.

			– Van benne valami… De miben különbözik ez attól, amit a filmsztároknál látunk évtizedek óta? Ők is híresek és gazdagok, sőt ismertség és bevétel szempontjából eltörpül mellettük a legtöbb véleményvezér.

			– Egy filmsztár élete fényévekre van a miénktől, eleve sokkal kevesebbet tudunk a valódi életükről, és általában tisztában vagyunk azzal, hogy ő és az általa játszott filmszerep két külön dolog. Az influencerek esetében sokkal könnyebb egybemosni azt, amit mutatnak, azzal, hogy kik is ők, és közelebb is érezzük őket magunkhoz. Mert míg a filmsztárokat néhány havonta látjuk talán egy filmben vagy interjúban, és ez teljesen egyoldalú, nem nagyon tudunk velük kapcsolatba lépni, addig az influencerek a mindennapjaink részét képezhetik, naponta oszthatnak meg személyes tartalmakat, és kialakulhat velük kapcsolatban az az illúziónk, hogy ténylegesen egyfajta kapcsolatban vagyunk velük, hiszen érzéseket táplálhatunk irántuk, részei az életünknek, sőt, válaszolnak a kommentünkre, megköszönik a támogatásunkat, stb.

			– Gondolom nem név szerint.

			– Van példa erre is, arra is. Egy youtuber például megköszönheti a támogatást egy mondattal mindenkinek, és akkor te azt magadénak érezheted. A Twitch streaming platformon például bevett szokás, hogy a streamerek név szerint megköszönik a támogatást, ráadásul ez még személyesebb, mert valós időben, régies kifejezéssel élve „adás közben” történik.

			Folytatva az iménti összehasonlítást, míg a filmsztárok a személyes életükről kevesebbet beszélnek, mert tisztában vannak azzal, hogy a magánéletet célszerű megvédeni, a párkapcsolatukat és gyermekeiket ha meg is mutatják (sokan nem), mindennapjaikat, életüket nem teszik ki a kirakatba, addig az influencerek gyakran sokkal nyíltabban közzéteszik a magánéletük részleteit és akár szereplőit is az első perctől kezdve. Többek között ezért is közelebb érezhetjük őket magunkhoz. Ráadásul – és ez nagy különbség – egy átlagos tini számára esélytelen, hogy hollywoodi filmsztárrá váljon, ám a közösségi médiában ugye pillanatok alatt lehet like-okat, követőket szerezni, így látszólag bárki lehet sikeres influencer. Ezért is istenítik őket: eredetileg ők is „egyszerű halandók” voltak, csak megtalálták a mikéntjét, hogy a halandó létet meghaladva isteni életet éljenek. Fiatalok milliói keresik ugyanezt vágyakozva és kétségbeesetten, időnként mindenféle buta és veszélyes dolgot is bevállalva ezért. Említettünk jó néhány példát ezekre.

			Tudd, ki(t) követ(sz)!

			– Bevallom, továbbra is elkedvetlenítő azzal szembesülni, hogy manapság milyen kevés kell ahhoz, hogy valaki ismertté váljon, ráadásul olyan módokon, amivel nem feltétlenül mutat jó példát.

			– Szeretném hangsúlyozni, hogy a közösségi média jelenlegi kultúrája is fontos részét képezi a problémának. Bár követőkre szert tehet az is, aki – ahogy mondtad – „csak illegeti magát vagy bohóckodik”, sokan értékes tartalmakat készítenek, és megdolgoznak a sikerért. Az internet azonban nem válogat, és nem feltétlenül a keményen dolgozó vagy intellektuális tartalmat létrehozó influencereket sorolja előre – hanem azt, akit sokan követnek. És itt elérkezünk a kereslet-kínálat klasszikus kérdéséhez. Egyik influencer sem tudna érvényesülni, ha nem lenne igény arra, amit csinál.

			– Ebben ott van a klasszikus dilemma a média felelősségéről. Évek óta csökken a TV-csatornák színvonala, miközben ők arra hivatkoznak, hogy azt sugározzák, aminek van nézettsége.

			– Egyfelől a média felelőssége az alacsony színvonal; egyszerűbb, elemi reakciókat kiváltó tartalmakkal könnyebb felkelteni a nézők figyelmét, másrészt nem csak arra lehet menni, amerre a szél fúj – lehet saját irányvonalad és értékrended, amit közvetíteni szeretnél, és remélheted, hogy lesz rá kereslet. De ez kockázatos, és nehezebb út. Egy profitorientált csatornánál ez nehezen elképzelhető.

			Nem tudom, megnézted-e a YouTube-csatornámat – hát nem sok „illegetős vagy bohóckodós” videót láthatsz rajta. Ennek nemcsak az az oka, hogy az én fizikumommal legfeljebb a paródia kategóriában indulva illegethetném magam, hanem az is, hogy én alapvetően a szakmai-intellektuális vonalra céloztam. Az ismeretterjesztés, az elgondolkodtatás, beszélgetések indítása mellett tapasztalataim, gondolataim megosztása volt a célom a legtöbb videóval. Nem is tolongtak a szponzorok, reklámfelkérések az első években, de nem is vártam, hiszen nem ezért vágtam bele. Az első perctől tudtam, hogy a közönségesebb stílus és egy populárisabb témakör nagyobb nézettséget érne el, de nem ezt választottam. Cserébe idővel jöttek a felkérések a cikkekre, interjúkra, előadásokra, együttműködésekre stb.

			Van, aki a populárisabb témákkal és akár a bohóckodással, trágársággal vegyesen is tud értékes tartalmat, gondolatokat vegyíteni. Mindenki maga dönt ezzel kapcsolatban, de úgy látom, hogy témától és stílustól függetlenül az csinálja jól, aki hű marad önmagához és értéket tesz a tartalmaiba. Érték lehet az is, ha megnevetteti az embereket, vagy képvisel valamit, amiben hisz. Én is követek ma egy-két külföldi influencert, akiknek a munkája számomra értéket képvisel, és biztos én se kezdtem volna bele a saját csatornámba, ha nincs mondjuk Szirmai Gergő és a „Hollywood News Agency”. Így ha üzenni tudnék neki, azt üzenném: „Turbék, turbék!”

			– Ezt nem értem.

			– Nem baj! Ha érdekel, nézz utána! Addig is visszatérve a kereslet-kínálat dilemmához, a miénk, minden egyes fogyasztóé annak felelőssége, hogy mit nézünk, kit követünk, támogatunk a figyelmünkkel, időnkkel és pénzünkkel. Sok szülő napi tíz percet sem beszélget a gyerekével, miközben a fiatalok nagy része ennél sokkal több időt tölt el az interneten a kedvenceivel. Szülőként tehát irtó fontos tudnunk, hogy a gyermekünk kit vagy kiket követ, mert ez hatással lesz a gondolkodására, a viselkedésére, az egész lényére. Komoly esély van rá, hogy utánozni akarja majd választott influencere szóhasználatát, megjelenését, stílusát, életútját. Különösen kicsi korban nem érdemes ráhagyni a gyerekekre, mit és kit néznek az interneten, ehelyett célszerű együtt nézni a tartalmakat és megbeszélni a látottakat. Felnőtt felhasználókként pedig nekünk magunknak érdemes törekednünk arra, hogy minél tudatosabbak és igényesebbek legyünk a tekintetben is, hogy kit követünk az internetes platformokon, és miért, meg hogyan. Merthogy lehet ez is egy pozitív aspektusa az életünknek.

			– Mit gondolsz: érdemes hagyni, hogy a gyerekünk influencerkedéssel próbálkozzon?

			– Attól függ. A közösségi oldalak fantasztikus eszközként szolgálhatnak azoknak a gyerekeknek, akik a verseiket vagy a rajzaikat teszik közzé, és olyan közönségre találnak, ahol értékelik ezt. Ez esetben a közösségi média elősegíti a tehetség kibontakoztatását, ráadásul a fiatalok akár a világ túlsó feléről is kapcsolatba kerülhetnek más, hasonló érdeklődésű fiatalokkal, intézményekkel, és a támogatáson túl értékes kapcsolatok, információk, lehetőségek – például ösztöndíjak – közelébe kerülhetnek. Természetesen fontos kellően felkészíteni őket a közösségi média működésére – például arra, hogy a trollok ne szegjék kedvüket.

			Ezzel szemben az a fiatal, akinek pusztán az a célja, hogy híres legyen, és ehhez keresi a gyors utat, könnyen arra a következtetésre juthat, hogy a pózolás, a magamutogatás, a szexualitás előtérbe helyezése, vagy a bunkó stílus követésre érdemes, és hogy ez jelenti az áhított jövőbe vezető utat. Még akkor is könnyen kisiklanak a törekvések, ha az eredeti célok között szerepelt az, hogy a tartalomkészítő értéket képviseljen, mert mindig csábító a több like és a nagyobb nézettség, és nem nehéz elmozdulni a felé a bizonyos lelki prostitualizálódás felé.

			– Szóval ez esetben is az a fő következtetés, mint a digitális dzsungel többi szegmensében: ne hagyjuk magukra a gyerekeket!

			– Igen. Ha nem tudjuk, hogy a gyermekünk mennyi időt tölt a képernyő előtt, milyen játékokkal játszik, milyen sorozatokat néz, milyen tartalmakat fogyaszt, akkor fogalmunk sem lesz, hogy mi van vele – ő pedig egyedül fog kóborolni a digitális világ dzsungelében. Ha nem tudjuk, kivel és hogyan kommunikál az interneten, és mi zajlik éjjelente az iskolai Viber-csoportjában, könnyen elképzelhető, hogy már réges-rég digitális „legyek urát” játszanak az osztálytársakkal. Végül, de nem utolsósorban pedig ha nem tudjuk, hogy milyen influencereket követ, akkor azzal sem vagyunk tisztában, ki neveli a gyerekünket. Cserébe, ha ezekkel kapcsolatban tudatosak vagyunk, akkor a támaszaik lehetünk akár a konstruktív influencerségben is, hogy kiaknázhassák ennek is a lehetőségeit, miközben elkerülik a benne rejlő csapdákat.

		

	
		
			14. Az érzelmi intelligencia meghekkelése a digitális világban

			Valóban a csúcsra jutunk?

			– Többször említetted, hogy a fiatal nemzedék számára a digitális világ fontosabbá válhat, mint a fizikai világ. Mit gondolsz, hogyan befolyásolhatja ez a pszichés működést?

			– Az idősebb – mondjuk úgy az offline világban nevelkedett – generációk számára az élet egyik alapvető törvénye, hogy az emberi élmények végesek, és semmi sem tart örökké. Egy másik alapvető törvény pedig az, hogy a pozitív élményekért és a sikerért többnyire meg kell dolgozni. Ám a világhálón egyik sem érvényes a kettő közül. A digitális világ sajátossága – egyben varázserejének egyik fő forrása –, hogy nem kell véget érnie. Mindig lehet még egy kommentet írni a Facebookon, posztolni egy selfie-t az Instagramra, mindig jöhet egy újabb YouTube-videó, még egy rész a kedvenc sorozatunkból, még egy szint egy videójátékban, még öt perc céltalan görgetés, stb.

			Azok számára tehát, akik (gyakran önmaguk előtt is titkon) erre vágynak, mindig jöhet még egy szimulált élmény, ami elnyomja a bennük lévő hiányt vagy rossz érzést, ürességet, cserébe „megadja” azt, amire vágynak (mondjuk annak az érzését is, hogy „jó vagyok, és kedvelnek mások”). Egy az online térben elért sikerélmény akár ugyanolyan erővel hathat, mint az offline világban, csak épp sokkal könnyebb egy újabbal megfejelni, mint „odakint”. Amikor egy hegymászó felér a csúcsra, vagy egy színész vastapsot kap a színházban egy átütő előadás után, akkor ez a pillanat és eksztázis több hónapnyi munka, akár többévnyi készülés betetőzése, ám a természet törvényei szerint kis idő után véget ér, lecseng. Ezt követően lehet pihenni, örülni az élménynek, regenerálódni, majd idővel talán elkezdeni egy újabb hasonló feladatra felkészülni, amíg megint csak hetek, hónapok telhetnek el.

			Egy videójátékban elért epikus siker, vagy egy like- és megosztásözönt kiváltó poszt hasonló eksztázist válthat ki, ám a legtöbb esetben nem előzi meg több hónapnyi igyekezet – összehasonlítva: minimális erőfeszítésbe kerül, azonnali jutalomélményt ad, és a legjobb benne, hogy nagyon rövid idő és kevés energiabefektetéssel, akár azonnal újra neki lehet futni. 

			– De ahogy egy új cipő fénye megkopik, csak veszítenek fényükből a digitális világban elért sikerek is, nem igaz?

			– Igaz, hogy a kétféle élmény, az offline és online világ sikere nem egészen ugyanaz. Egyrészt egy sikerélmény jelentéstartalma nagyban függ attól, hogy mennyire dolgoztunk meg érte, másrészt a szimulált élmény többedszerre már nem váltja ki ugyanazt az eksztázist. Lehetséges, hogy ha csak többhavonta élnénk az „online csúcsélményekkel” (ahogy egy hegymászónak is időbe telik, mire új expedícióra indul), akkor helyet kapna a történetben a várakozás is, és hétköznapi módon ágyaznánk meg az euforikus pillanatoknak. Ha azonban hetente, sőt naponta pörgetjük magunkat „csúcsélményekkel”, vagy keressük, már-már „kergetjük” kényszeresen azokat, az ingerküszöbünk is megváltozik. Ami korábban elképesztően izgalmas volt, az természetessé válik, minden más pedig elviselhetetlenül unalmassá. Ez a jelenség köszön vissza, amikor a szülők arról panaszkodnak, hogy nem tudják lekötni vagy akár felkelteni gyermekük figyelmét, mert ahogy feláll a képernyő mellől, minden mást un. Erről panaszkodik a fiatal felnőtt, aki elviselhetetlenül unja a munkáját (amibe nem is tesz erőfeszítést), és csak várja, hogy hazaérkezzen és nézhesse a sorozatait, játszhassa a videójátékait. És ezt panaszolja a feleség is, amikor arról számol be, hogy a férje a pornóhoz képest őt már nem tartja kívánatosnak.

			Az elsöprő online ingeráradathoz képest a valóság gyakran lassúnak és unalmasnak hat. Ez pedig oda vezet, hogy aki megszokja az online világ dinamizmusát, az hajlamossá válhat minél gyorsabban újabb adag online stimulációt keresni. Viselkedése a drogfüggőéhez lesz hasonló. Ennek szomorú következménye, hogy ez idő alatt elhanyagolja valódi, a digitális világon kívüli életét, és nem tesz erőfeszítést arra, hogy jobbá tegye a hétköznapjait. A drogfüggőséghez hasonlóan ez esetben is szükség lehet némi detoxikálásra, azaz elvonásra a szervezetünknek ahhoz, hogy az idegrendszerünk visszaálljon a normális működésre.

			Így hekkeli meg az agyi működésünket a digitális világ

			– Miért ilyen fogékony az idegrendszer a digitális világ pörgésére és instant jutalmaira?

			– A sikerélmények – legyen szó az online vagy az offline világban elért sikerekről – az agy dopaminrendszerére hatnak. A dopamin az agy úgynevezett jutalomrendszerének az ingerületátvivő anyaga. Dopamin akkor termelődik, amikor beindul bennünk az „akarom” parancsa: amikor el akarunk érni valamit. Az evésnek, a szexnek, a sikernek jutalomjellege van számunkra – ahogy a posztjainkra érkező like-oknak is, hiszen mély emberi szükségleteket elégítenek ki bennünk, ahogy arról korábban részletesen beszéltünk. Evolúciós szempontból az agy számára azok a dolgok jelentettek jutalmat, amik a túlélést vagy a gének továbbörökítését szolgálták – de erre a listára felkerülhetnek tanult dolgok is. Ilyen például a pénz, vagy a like-ok, amiknek szimbolikus értéke van, és lehet olyan is, aminek az égadta világon semmi „haszna”, például egy videójátékban megszerezni az összes achievementet. Akárhogy is, ennek a bennünk futó evolúciós programnak köszönhetően, ha elérhető távolságra kerül tőlünk valami, amit „akarunk”, akkor beindul az agyunkban a dopamintermelés, mi pedig ráállítjuk az antennáinkat a vágyott dologra vagy élményre. Ez nem feltétlenül függ össze az élmény értékével. Mert a dopamin csak hajt minket, és ez lehet olyan is, ami nem feltétlenül jó nekünk. A dopamin ugyanis a vágyakozásért felelős, hogy hajtson minket valamire, amink korábban nem volt. Ezen a pontok sajnos abszolút meghekkelhetőek, behülyíthetőek vagyunk. Száz éve egy nőnek se hiányzott még a gyémánt jegygyűrű a lánykéréshez vagy a borotvapenge a vonzó megjelenéshez, mert csak utána jelentek meg a masszív reklámkampányok, amik bemasszírozták milliók fejébe, hogy ez nekik kell. 50 éve nem hiányzott az internet, és tíz éve senkinek se hiányzott a TikTok. 

			Az agyunknak ez a része elég egyszerű: ha felvillantanak neki valamit, amit akarhatunk, akkor ha nincs jobb dolgunk, akarni fogjuk. Ez lehet mondjuk egy olyan sorozat legújabb része, aminek az előző része is csalódás volt, meg az azt megelőző is, de ezt még nem láttuk, és látni „akarjuk”. 

			Az emberek évezredeken át azt tapasztalták, hogy a jutalomként szolgáló dolgokért meg kell küzdeni, erőfeszítést kell tenni. Akár csak az evésért is vadászni kellett, az elejtett állatot megnyúzni, tüzet gyújtani, aztán megsütni. Szinte egy egész napi program volt, hogy a végére lehessen lakomázni. A szexuális élményekért is keményen és kitartóan meg kellett dolgozni, volt még olyan, hogy udvarlás, és nem volt még streaming pornó. És mivel a természetben nem azonnal hullanak az ölünkbe a dolgok, várni is kellett rájuk. Volt, amiért napokat, másért hosszú heteken, hónapokon, akár éveken át. Tulajdonképpen ebből származik a csúcsélmények eufóriája: a kitartó erőfeszítésből és várakozásból. Ez az, amit sikernek tekintünk.

			A digitális világban azonban az instant kielégülés jellemző, a várakozás mint olyan a fenti regiszterből szinte nullára csökkent. Ha egy weboldal nem tölt be pár másodperc alatt, már azt nézed, hogy nincs-e gond az internetkapcsolattal, mert ahhoz vagy hozzászokva, hogy ez instant történik. Kattintásnyira mindig van valami, amit akarhatsz, és azonnal megkaphatsz, így a digi-ingerektől az agy csak úgy tocsog a dopaminban. A like-ok mellett rá lehet kattanni a sorozatokra, vagy épp a vicces macskás videókra is – az előbbi az újdonságigényt, az utóbbi a vidámságra és a cuki házi kedvencekre való igényt elégíti ki. Hiába stimulálják azonban ezek a tartalmak az agyi jutalomrendszert, mégsem nyújtanak „valódi” sikerélményt. Mert instant érkeznek, és nem kell értük megdolgozni. A valódi csúcsélmények szimulációi ezek csupán.

			Így egyszerre jelentenek csalódást (mert mégsem olyan jelentőségteljesek, kielégítőek, tartalmasak) és okozzák azt, hogy ellustulunk. Mert ha egy kattintásra ott a házhoz jövő húsimádó pizza ajándék üdítővel, nem fogsz elmenni vadászni, de még a boltba se vásárolni, hogy aztán főzz magadra. Főleg nem akkor, ha éppen benne vagy valami digidopamin-kergetésben. Cserébe nem is fogsz úgy jóllakni ugyanattól az ételmennyiségtől, utána ennél még valamit. Kis édeset, kis sósat stb. Holott lehet, hogy szeretsz főzni, vagy előzetesen elhatároztad, hogy egészségesebben fogsz élni, de netezés közben pillanatok alatt elszáll a motivációd az erőfeszítést igénylő dolgokra az erőfeszítés nélküli instant jutalmak fényében. Érted már? Korábban a digi-élményekre is várni kellett: egy hetet egy új részre, hónapokat egy új játékra. Ma nonstop lehet bennük tobzódni, de valahogy miközben többet kapsz, kevesebbet ad. A hiányérzetre meg kell még valami, ami karnyújtásnyira van: csak még egy videó, rész, poszt, komment, pálya stb. Az egyetlen kérdés pedig az, hogy meddig megyünk el, mennyit áldozunk fel vagy kockáztatunk a „csak még egy” oltárán. Gondolj csak a beszélgetés, munka, tanulás, vagy épp vezetés közben pötyögő, selfie-ző, tiktokozó vagy az úttesten át pokémont kergető emberekre. 

			– Így már értem, miért lesz a „rákattanásból” függőség és sok más probléma. Minél fiatalabb valaki, annál inkább?

			– Nem véletlenül hasonlítottam korábban a digitális cumit az egykori pálinkás cumihoz. Ahogy korábban utaltam rá, az alkoholfogyasztás kellően régóta része az emberi kultúrának ahhoz, hogy napjainkra a köztudat része legyen, törvények, írott és íratlan szabályok legyenek rá. Ezzel szemben a digitális világ annyira új, hogy minden képlékeny, és minden lehetséges. Aki újra meg újra megiszik „csak még egy pohárral”, azon hamar észrevesszük, hogy gond van. Aki csak még egy videót megnéz, csak még egy selfie-t posztol, csak még öt percig netezik, az nem vált ki belőlünk aggodalmat, és nem gondoljuk, hogy közbe kéne avatkoznunk. Pedig van, hogy igen. Attól függ.

			– Mitől?

			– Egy pohár jó minőségű vörösbor egészséges lehet a felnőtt ember számára: jótékonyan hat például a szív- és az érrendszerre, a keringésre. Ám ugyanaz a pohár alkoholmennyiség egyre kevésbé jótékony és egyre károsabb, minél lejjebb megyünk életkorban: egy felnőttköz képest máshogyan hat egy 17 évesre, és hozzájuk képest is nagyon másképpen hatna egy 12 évesre, egy 7 évesre vagy egy 2 évesre. Minél fiatalabb gyerekről van szó, annál drasztikusabbak a károk. A videójátékok kapcsán korábban ugyanezt a tendenciát láthattuk: az a napi játékmennyiség, ami egy kamasznál elfogadható, sőt előhozza a jótékony hatásokat, egy fiatalabb gyereknél káros. Ez az összefüggés nemcsak az alkoholra vagy a videójátékokra, hanem a közösségi médiára, az okoseszközök használatára és általában véve a digitális világ minden szegmensére érvényes. Minél fiatalabb életkorról beszélünk, annál rövidebb használati időnél jelentkeznek a negatív hatások. Alapszabály, hogy a gyermek 2 éves koráig teljesen mellőzzük az okoseszközök használatát!

			– Hogyan lehet ezt megvalósítani, ha az életünkbe már teljesen beépült a digitális világ?

			– Hát igen. Biztosan emlékszel arra, hogy a digitális nemzedékek kapcsán végigvettük, melyik generáció számára mi volt az életét meghatározó fontos találmány. Míg kezdetben az otthonokban ritkaságnak számított a telefon, kivételesnek a TV, majd később kuriózumnak a számítógép, addig mára mindhárom megtalálható egyetlen eszközön, amit mindenhova elvihetünk magunkkal a zsebünkben. Alapvetően megváltozott tehát, hogy mit tekintünk normálisnak, magától értetődőnek. Manapság már az számít csodabogárnak, akinek nincsen okostelefonja, pedig bizonyos értelemben ez lenne a megoldás. Letenni, kikapcsolni, kikapcsolódni a végtelen ingergörgetegből, az instant jutalmak és kielégülés fellegvárából, és engedni, hogy agyunk, pszichénk, dopaminszintünk visszaálljon a normálisra. Erről még lesz szó a következő fejezetben, de jelenleg ott tartunk, hogy ma az egyik legfélelmetesebb gondolat az, hogy az emberek internet és kütyük nélkül maradnak. Gondolj csak bele, mekkora port kavart a „nagy Facebook-leállás” 2021 októberében.
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			A nagy Facebook-leállás

			Sok helyen csak így emlegették azt az ominózus eseményt, amikor néhány órára leállt a Facebook, az Instagram és a WhatsApp. Ez az eddigi leghosszabb ilyen leállás volt talán a közösségi oldalak történetében. Személy szerint épphogy csak észrevettem, hogy valami technikai gond van, de biccentettem egyet, és csináltam mást. Sokan viszont nem vették ilyen könnyen. Mindegy, hogy munka, kapcsolattartás, szórakozás, stresszlevezetés vagy mi volt az egyéni indok, egységesen senki nem tudta azt csinálni, amit akart vagy szokott. Volt, aki ezt könnyebben vette, és voltak, akik hirtelen megtapasztalták a FOMO-t, az attól való félelmet, hogy éppen lemaradnak valamiről. Az „elvonási tüneteket” olyanok is megtapasztalták, akik azt gondolták, hogy az ő socialmedia-használatuk „normális” mederben folyik. A jó hír, hogy sokan ezután gondolkodtak el először azon, hogy lehet, hogy érdemes lenne valahogy tudatosabban, esetleg mértékletesebben élni ezzel.
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			– Ha jól értem, az egészséges használat tekintetében a korábban említett életkori tényezőn kívül még a mértékletesség és a tudatosság elvét érdemes szem előtt tartani.

			Mivé lesz az érzelmi intelligencia a digitális világban?

			Az a benyomásom, hogy az érzelmi intelligencia egyike azoknak a kifejezéseknek – többek között a „nárcisztikus” szóval együtt –, amiket manapság mindenki használ, de csak kevesen vannak tisztában azzal, mit is jelentenek valójában.

			– Kezdjük az elején! A pszichológiai kutatásokból tudjuk, hogy az, hogy valaki mennyire lesz sikeres és boldog, mennyire tud kiteljesedni a szakmai és a magánéletében, sokkal inkább múlik az érzelmi intelligencián, vagyis az EQ-n, mint az iskolai teljesítményen. Az érzelmi intelligencia szerencsére fejleszthető, ám az alapvető eszköztárunk serdülőkorban alakul ki. Az EQ több részből áll, menjünk végig sorban mindegyiken!

			
					Az önképünk, önbecsülésünk, önmagunkkal kapcsolatos tudatosságunk szintje. Az, hogy mennyire vagyunk tisztában az adottságainkkal és a tehetségünkkel, mennyire ismerjük önmagunkat, erősségeinket és gyengeségeinket, meghatározza, hogy képesek vagyunk-e megtalálni a nekünk való karriert és társat, illetve hogy mennyi olyan kellemetlen meglepetés ér majd életünk során, amit kellő önismerettel megelőzhetnénk. A jó önkép alapvetően pozitív, de alaposan körüljárt, és alapját képezi a jó kommunikációs és döntéshozatali képességnek.

					Önkifejezésünk és kommunikációs készségeink. „Néma gyereknek anyja se érti a szavát.” – nagy igazság rejlik ebben a régi mondásban. Nem elég tisztában lenni azzal, mit akarunk kommunikálni, nem mindegy az sem, hogyan tesszük ezt. Az önérvényesítéshez elengedhetetlen a jó kommunikációs képesség: tudni kell kérni, érvelni és a másikat meghallgatni – tulajdonképpen ezen áll vagy bukik, hogy a másik fél meghallja, megérti és elfogadja-e, amit közölni szeretnénk, és hogy egyáltalán lesz-e tényleges kommunikáció, vagy csak monológ.

					A személyes kapcsolatokra és empátiára való készségünk. Testi-lelki jóllétünk nagyrészt azon múlik, hogy képesek vagyunk-e tartalmas, mély kapcsolatokat kialakítani és ápolni. Az emberi életben a legtöbb öröm és szomorúság az emberi kapcsolatokból vagy azok hiányából ered. Jó kapcsolatokat csakis empátiával és a másik ember iránti felelősségvállalással lehet kialakítani. Hiába képes valaki mesteri retorikára, ha nem tudja meghallgatni, esetleg megölelni a másik embert, a jó kommunikáció akkor semmit sem ér.

					A döntéshozatal képessége. Ahhoz, hogy jó döntéseket hozzunk, elengedhetetlen egyrészt az, hogy kézben tudjuk tartani pillanatnyi impulzusainkat, és ne első felindulásból reagáljunk, másrészt pedig az, hogy szem előtt tartsuk, mi szolgálja a javunkat hosszú távon. Az, akinek ez hiányos, ki lesz szolgáltatva az őt érő pillanatnyi ingereknek, mások elvárásainak és kéretlen tanácsainak, stb. Aki nem tud kitartani az elhatározásai mellett, az nem tudja elérni a céljait, és minden vállalása kudarcba fullad (például a fogyókúra az első csokinál, vagy a tanulás az első notifikációnál).

					A stresszel és a negatív érzelmekkel való megküzdés képessége. Ez a képességünk határozza meg, hogy rugalmasan reagálunk-e, jól bírjuk-e a megterhelő időszakokat, illetve hogyan alkalmazkodunk a negatív életeseményekhez, és mennyire vagyunk kitartóak. Egy régi mondás szerint a szenvedés nemesebbé tesz, és habár mindenképpen van benne igazság, a negatív élethelyzetekből kiinduló fejlődés csak lehetőség, és nem következik be automatikusan. Az, aki nem tud megküzdeni a nehéz helyzetekkel és a nyomukban jelentkező negatív érzelmekkel, merev személyiséggé válhat, aki önpusztító módon kitart a rossz megoldási stratégiák mellett, vagy az első nehézséggel szembesülve feladja a próbálkozásait, és soha nem jut egyről a kettőre. Az, aki tehetetlenül vergődik a negatív érzelmek áradatában, megpróbálhatja elnyomni a fájdalmát valami függőséggel, vagy még lejjebb csúszhat az önpusztító életmódba vagy mások bántásába.

			

			Érdekességként hadd meséljem el, hogy néhány évvel ezelőtt sikeres cégek vezetőivel beszélgettem arról, milyen számukra az ideális munkaerő. Talán nem okoz meglepetést, hogy a válaszaik egytől egyig az érzelmi intelligencia egy-egy aspektusát tükrözték: „tud kommunikálni”, „kitartó”, „rá lehet bízni egy projektet”, „lehet neki visszajelzést adni”, „el tudja viselni a kritikát, és nem esik szét tőle”, „képes kezelni az emberi kapcsolatokat”, stb. Volt köztük, aki hozzátette: az ilyen ember aranyat ér, de ritka, mint a fehér holló.

			– Hogyan hat az érzelmi intelligenciára a digitális világ?

			– Már vártam ezt a kérdést. Röviden: úgy tűnik, a digitális világ az érzelmi intelligencia minden pillérére kínál instant, olcsó, de üres alternatívát. Menjünk végig az EQ aspektusain pontról pontra!

			
					Önkép versus online kép. A digitális világgal karöltve már kétféle út nyílik meg előttünk: vagy folyamatos munkával (akár egész életünkön át) fejlesztjük az önismeretünket, finomhangoljuk önképünket és megalapozzuk, erősítjük önbecsülésünket, vagy rámehetünk a like-okra, a virtuális sikerekre, az ego-boostokra, önmagunk fényezésére vagy mások lenyomására, hogy jobb érzések járjanak át önmagunkkal kapcsolatban. De akár mások tetszésében lubickolunk, miközben filterezett, beállított képet mutatunk magunkról a közösségi oldalakon, vagy másokat égetünk (például trollkommentek formájában), esetleg szimulált élményekbe merülünk (mondjuk a sorozatok formájában), bár közben jobban, vagy legalábbis kevésbé rosszul érezzük majd magunkat tőle, egy szemernyit sem fogunk fejlődni. Aki pedig ilyen hamis, szimulált élményekre építi az önbecsülését, mert például elhiszi, hogy „annyit ér, amennyi like-ja van”, az egészen biztosan sok keserves pszichológiai hitelt vesz fel, aminek később fogja nyögni az árát.

					Önkifejezés versus online kifejezés. Az önkifejező készség – csakúgy, mint az érvelési technika és a szókincs – egy életen át fejleszthető. Az online kommunikációban azonban többnyire a gyors és felszínes kommunikációt alkalmazzuk, aminek köszönhetően évről évre nemhogy nem nő, de mérhetően csökken a szókincsünk, és vele együtt romlik a kommunikációs készségünk. Egyre kevesebb a személyes kommunikáció, a fiatalok gyakran akkor is a chatet választják, ha egy térben tartózkodnak, mert – ahogy ők maguk bevallják – a „kérem”, „köszönöm”, „bocsánat” szavak kimondása szemtől szemben már-már elviselhetetlen szorongással járna számukra. A sok rövidítés és emotikon használata sem feltétlenül segíti elő a kommunikációnk pallérozását. Sőt, egy kutatás eredményei szerint nemcsak a szavaink, hanem a gondolkodásunk, tehát a saját fejünkben lefuttatott gondolatmenetek is elkezdtek rövidülni. Nem meglepő ez az összefüggés, tekintve, hogy a legrövidebb szó ma a „K” betű. Bizony, mert már az „OK”-t is rövidíteni kell. A kommunikációs készségünket nagyban rontják az önismereti hiányosságaink is. Hiszen nem kommunikálhatom hatékonyan az érzéseimet, gondolataimat, ha nem vagyok tisztában velük; értelmetlen az önkifejezés, ha nem tudom, ki vagyok.

					Valódi versus szimulált kapcsolatok. Az emberi kapcsolatok fontossága vitathatatlan, de fontos szem előtt tartani azt is, hogy ez minőségi, és nem mennyiségi játék. Korábban azt feltételezték, hogy az internet adta kapcsolódási lehetőségek – annak köszönhetően, hogy ezek mentesek a szégyen érzésétől – terápiás hatásúak lehetnek. A lehetőség valóban adott, és valóban használhatjuk arra az internetes platformokat, hogy önmagunkat adjuk, akár vadidegenekkel kapcsolódjunk és létesítsünk tartalmas kapcsolatot, de a gyakorlatban sajnos inkább az jellemző, hogy nagy tételben szimuláljuk a hamis kapcsolatokat. Lehet több száz barátunk, több ezer követőnk, egyszerre chatelhetünk egy tucat emberrel, miközben egyedül vagyunk, és magányosabbak, mint valaha. Barátokat, románcot és virtuális szexpartnert is szimulálhatunk magunknak digitális élményekkel. Ám ezzel csak feledtetjük, nem pedig megszüntetjük a magányunkat.

					Bölcs versus meghekkelt döntéshozatal. A döntéseink akkor szolgálják a javunkat, ha a hosszú távú érdekeinket képviselik. Számos eset igazolja, hogy a digitális eszközök sajnos inkább a pillanatnyi impulzusból meghozott döntéseket erősítik: „csak még öt perc”, „csak még egy rész a sorozatból”, „csak még egy pálya a videójátékból” – ami a tanulás, az önképzés, a munkával kapcsolatos célkitűzés, vagy egyszerűen az alvás rovására mehet; „milyen vicces challenge-videót lehetne itt csinálni”, „milyen ütős selfie-t lehetne itt készíteni” – egy röpke ötlet, és máris veszélyes helyzetbe sodorhatjuk magunkat. Az online térből kiveszőben van a megfontoltság, illetve mások jóllétének és érzéseinek tekintetbe vétele, helyette egyre nagyobb prioritást élvez a látszat, a pillanatnyi kielégülés, és annak kergetése, amiről a közösségi média marketinggépezete elhitette, hogy kell nekünk.

					Megküzdés versus testi-lelki fájdalomcsillapítók. A digitális élmények nagy intenzitásuknak köszönhetően akár minden bajunkat és testi fájdalmunkat is feledtethetik, így nagyszerű rekreációs forrásként szolgálhatnak. Egy fárasztó, stresszes nap végén kimondottan feldobhat, ha megnézünk egy részt valamelyik régi kedvenc sorozatunkból. Felüdülést jelenthet a hétköznapokból, sőt más fényt vethet a saját életünkre is, ha néhány órára egy másik karakter bőrébe bújunk egy videójátékban. Tudatos felhasználás mellett a digitális világ nagyon hatékony eszközt adhat a kezünkbe az élet nehézségeivel való megküzdésben, a töltekezésben, inspirálhat minket, és kimondottan a segítségünkre lehet, ha mondjuk fekvőgipsszel ágyhoz vagyunk kötve pár hétig, nagy fájdalmak közepette (mint egy digi-fájdalomcsillapító), de ahogy a pirulára, erre sem érdemes rászokni. Könnyű beleszeretni a digitális élményekbe, és könnyű túlzásba esni velük kapcsolatban, az eseti túlkapásokból továbblépve a problémás felhasználás felé, amikor már a digitális élmények fogyasztása gyakorlatilag életcéllá és életmóddá válik. 

			

			Dumbledore-tól a digitális nevelésig

			Erről eszünkbe juthat a Harry Potter és a bölcsek kövéből Edevis mágikus tükre, amiben láthatjuk ugyan a vágyainkat, de nem érhetjük el őket. Ahogy Albus Dumbledore mondja: „Rossz úton jár az, aki álmokból épít várat, Harry, és közben elfelejt élni.” Probléma akkor merül fel, ha valaki például az online világot részesíti előnyben a valós élményekkel szemben, és az előbbi a regenerálódás eszköze helyett kényszerré válik, és így az alvás, az emberi kapcsolatok, a munka, és minden más rovására megy, anyagi veszteséghez vagy kapcsolati, testi-lelki sérüléshez vezet. Habár a többség jelen állás szerint képes megtartani az egyensúlyt, vannak, akik a digitális világban szimulált élményekkel elfedik a való életükben jelentkező problémákat, például egyszerű pótlékot találnak az emberi kapcsolatokra ahelyett, hogy valós kötődéseket alakítanának ki, vagy instant elégedettséget az online játékokban, az ismerőseiktől érkező like-okban ahelyett, hogy megdolgoznának a valódi sikerélményért és elérnének egy hosszú távú célt. Ezt egyfajta mentális önkielégítésnek nevezhetnénk.

			A magányunkat elnyomhatjuk ugyan romantikus sorozatokkal vagy sitcomokkal, de ettől nem lesz gazdagabb sem a baráti, sem a párkapcsolati életünk. A céltalanságunkat feledtetheti ugyan velünk egy izgalmas videójáték vagy pörgős sorozat, de a legjobb nyomozós játék vagy szuperhősös sorozat sem változtatja meg az életkörülményeinket, és egyik sem pótolhatja azt a kalandot, ami az élet lehet.

			A boldog élethez az érzelmi intelligencia mindegyik pillérére szükség van. Tudni kell, ki vagyok, mire van szükségem, hogy azt tudjam kommunikálni. Tudni kell megfelelően kommunikálni, hogy meg is kapjam, amit kérek, és az közben ne menjen a kapcsolat rovására. Fontos pozitív, támogató kapcsolatokat ápolni, miközben önmagunkhoz hűek maradunk döntéseinkben. Ideális esetben önmagunkat megismerve, adottságaink szerint tűzünk ki olyan hosszú távú, rajtunk túlmutató (lásd hősi út), jelentőségteljes célokat, amik felé haladva boldoggá tesz maga a munka. Ezen dolgozunk nap mint nap, akár éveken át, közben szembenézünk a kihívásokkal, elviseljük a stresszt, a buktatókat, az elutasítást, a kudarcot, a nehézségeket, sőt fejlődünk általuk, és kitartunk, amíg el nem érjük a célt, a jól megérdemelt sikert, és élvezzük munkánk gyümölcsét.

			– Mindaz alapján, amit eddig mondtál arról, hogy a fiatal nemzedékek számára mennyire meghatározó az online világ, kezdek komolyan aggódni a jövő generációk sorsáért…

			– Úgy tűnik tehát, hogy a digitális világ az érzelmi intelligencia minden pillérére kínál instant, olcsó, de üres alternatívát. Ha egy gyerek túlnyomórészt az instant változatot gyakorolja, akkor ez lesz számára a „normális” és alapértelmezett működésmód. Ha egy gyerek ma 10 évesen kap egy saját okostelefont (és ez manapság nem számít korainak), mellé pedig korlátlanságot időben, szabad kezet az „online garázdálkodáshoz”, akkor ennek eredményeképp jó eséllyel a fenti viselkedésmódokat fogja művelni naphosszat. Könnyen lehet, hogy mire a húszas éveibe lép, autodidakta módon megtanul angolul, esetleg egy kicsit programozni is, de közben legalább részben megragad egy 10 éves gyermek EQ-szintjén, ami rögtön hiányozni fog, ahogy a munkában vagy a magánéletben az önismeret, a kommunikáció, az együttműködés, a türelem, a kitartás pilléreire lenne szükség. 

			Bár az iskolai oktatásban általában nem fektetnek rá hangsúlyt, szerencsére az érzelmi intelligencia egy életen át fejleszthető. Akár felnőtt fejjel is dolgozhatunk ezeken a készségeinken, de nagy szívességet tehetünk a gyerekeinknek, ha velük ennek elébe megyünk. Egy fiatal életútját jelentősen meghatározhatja, hogy cseperedő éveiben mennyire fejleszti ki az értelmi intelligencia pilléreit, az azokból fakadó képességeit, vagy ezek kimunkálása helyett mennyit gyakorolja a korábban felsorolt digitális verziókat. A helyzet nem reménytelen, csak tudatosságot, odafigyelést, mértékletességet, és időnként cselekvést igényel. Ezen a ponton pedig elérkeztünk oda, hogy átevezzünk a digitális nevelés vizeire.

		

	
		
			III. RÉSZ: 
Digitális nevelés – közös felelősség a jövő nemzedékekért

		

	
		
			15. Digitális nevelés – kezdjük az alapoknál!

			– Mindazok alapján, amiket az elmúlt fejezetekből megtudtam a digitális dzsungelről és arról, hányféle zugát és ösvényét járhatják a fiatalok, miközben az idősebb nemzedékek „boldog naivitásban” leledzenek, erős kétely ébredt bennem afelől, hogy áthidalható-e egyáltalán a digitális szakadék…

			– A digitális világban jelentkező problémák nagy része abból származik, hogy az egyre gyorsuló technológiai újdonságokat az idősebb nemzedék mindig egy kicsit nehezebben, míg a fiatalok jellemzően nagyobb fokú érdeklődéssel és affinitással fogadják. Ez tény, de csak akkor okoz gondot, ha a fiatalokat magukra hagyjuk. Ha magukra maradnak, akkor a digitális dzsungelben például a következő farkastörvények szerint nevelkednek:

			
					Annyit érsz, amennyi lájkod van.

					A látszat a legfontosabb.

					Nincsenek következmények.

			

			Ha magukra hagyjuk a gyerekeket, akkor ezek a farkastörvények vezérlik a viselkedésüket, alakítják gondolkodásukat, és ennek következtében elmauglisodnak, végül gyakran digitális „legyek urát” játszanak egymással. Tulajdonképpen végig erről beszéltem, amikor a digitális agresszióval, a digitális szexualitással vagy a függőséggel kapcsolatban folyamatokat, eseteket ismertettem. Megfelelő digitális neveléssel, tudatos kommunikációval azonban a generációs szakadék áthidalható, az elmauglisodás folyamata csökkenthető, megállítható, és akár vissza is fordítható.

			– Tulajdonképpen ezzel foglalkozol a munkád során, ugye?

			– Igen. Ezzel a könyvvel is ebben szeretnék segíteni. Remélem, hogy aki eljutott idáig a könyvben, az már túllépett azokon a klasszikus szülői hárításokon, amikkel bizony gyakran találkozom az interneten. A Facebookon például gyakran tapasztalom, hogy a szülők csoportosan ellenállnak annak, hogy új információ érje őket (például arról, milyen veszélyes, ha az okoskütyüt használják bébiszitternek). Megértem az ellenállásukat. Nehéz szülőnek lenni, jó szülőnek pláne, tökéletesnek pedig lehetetlen, így természetes, hogy időnként tele lehet az ember bakancsa, és nem akar még egy listányi látszólag lehetetlen feladatot. Ilyenkor következik a kognitív disszonancia, a kellemetlen érzések csökkentése, a dolog elbagatellizálása, a felelősség hárítása, voltaképpen a struccpolitika, amiben az egymást támogató szülők gyakran boldogan lapátolnak egymás nyakára még egy kis homokot. Nézzünk néhány példát arra, milyen gondolatokkal hessegetik el maguktól a szülők az internet veszélyeinek rémképét!

			„Azért a kütyüzésbe nem hal bele a gyerek.”

			Szerencsére ritka, de sajnos előfordul, hogy a megzabolázatlan internetes ostobaságok, például az online zaklatás, a veszélyes kihívások vagy a selfie-balesetek akár emberéletet is követelnek. Az erről szóló fejezetekben több ilyen esetet is említettem, bemutattam. Ugyanakkor szülőként azt gondolom, az is fontos, hogy gyermekeink minél inkább jól, egészségesen és boldogan éljenek.

			„Mi meg tévén nőttünk fel, és túléltük.”

			A kettő nem hasonlítható össze. A televízió passzív szórakozási forma. Ehhez képest a legtöbb online vagy digitális szórakozási forma interaktív. Egy mai socialmedia-platform, videójáték, de akár sorozat is sokkal intenzívebb audiovizuális élményt nyújthat, mint a régi tévésorozatok, mint amilyen a Szomszédok vagy a Columbo volt. Ezekbe a régi sorozatokba sokkal kevesebb időt, energiát és pénzt invesztáltunk, mint napjainkban, és csak hetente egy részt lehetett belőlük megnézni, nem volt bennük tehát olyan nagy személyes érdekeltségünk. Izgulhattunk, hogy a főszereplőnek sikerül-e kiderítenie az igazságot, összejön-e számára a tökéletes szerelem, a siker, a hírnév, stb. – míg manapság egy videójátékban mi deríthetjük fel a titkokat; a randiapplikációkon mi kergethetjük az ideális szerelmet, látszólag szenvedélyes kalandokba bocsátkozva online; az időnk mellett a pénzünket is invesztálhatjuk vagy kockáztathatjuk mikrotranzakciók vagy e-sport-fogadások formájában; arról nem is beszélve, hogy míg a TV soha nem ígérte, hogy minket tesz híressé, addig a közösségi médiában ennek lehetősége mindig csak karnyújtásnyira van.

			„Az én gyerekem sose tenne ilyet.”

			Utaltam már rá, hogy a legtöbb bizarrnak tűnő digi-jelenség mögött többnyire átlagos emberek, felnőttek és fiatalok állnak. Feltehetően a legtöbb érintett gyerek szülője úgy gondolta, hogy az ő gyerekével ilyen esetek nem fordulhatnak elő, az ő gyereke sose tenne ilyen ostobaságot, különben óvintézkedéseket tettek volna. Javaslom, ne ringassuk magunkat hamis illúziókba, inkább legyünk éberek, tudatosak, vállaljuk a felelősséget, és ne akarjuk azt lepasszolni, mondjuk az iskolának!

			„Az iskola dolga lenne felkészíteni a gyerekeket a digitális világra.”

			Ha a szülők nem gyakorolják a digitális nevelést, az iskola keveset tehet. A digitális nevelés mindannyiunk dolga. Tisztában vagyok vele, hogy még a köztudatban sem bír kellő fontossággal, de szentül hiszem, hogy ha a gyerekekhez képest a generációs szakadék másik oldalán ülő döntéshozók nem lennének ekkora lemaradásban, akkor egész másképpen állnánk ehhez a kérdéshez. Mert ott tartunk most az okoskütyükkel, mint anno a pálinkás cumival.

			– Igen, a pálinkás cumit említetted már. Nem is értem, hogy gondolhatták régen, hogy jót tesz a gyerekeknek! Hmmm… Lehet, hogy egyszer majd a digitális cumiról is ugyanezt kérdezik majd, a mostani szülőkre mutogatva?

			– A pálinkás cumit évtizedekig használták nagy megelégedettséggel, mire kutatási eredmények születtek arról, hogyan hat a gyerekekre. A szülők annyit láttak, hogy lecsendesedik, megnyugszik tőle például a fogzástól nyűgös pici baba. Hasonló történik manapság is a digitális cumival: amíg a pici gyerek nem tudja megfogni az okoseszközt, az anyuka tartja a szeme elé, hogy nézze csak a képernyőn ezt a színes, izgalmas világot… és láss csodát, a kisgyerek elhallgat. Említettem talán, hogy égési sérülést szenvedett veteránok kezelésénél a videójáték volt, hogy jobb fájdalomcsillapítónak bizonyult, mint a pirula. Azt hiszem, ez mindent elmond ezeknek az eszközöknek a hatásáról, hatásosságáról. Annál a szülőnél, aki manapság alkoholt itatna a gyerekével, alighanem hamar megjelennének a gyermekvédelmi szakemberek. Meglátjuk, hogy húsz év múlva a digitális cumi gyermekbántalmazásnak számít-e majd. Én nem lennék meglepve, de a mostani gyerekek nem várhatnak addig, és szerencsére nem is kell. Te már most ismered a veszélyeket, és a jövő nemzedékek szempontjából az számít, hány felnőtt veszi most a fáradságot, hogy változtasson.

			– A tanárokra is jellemző az a fajta hárítás, ami a szülőkre?

			– Gyakran tapasztalok a fentiekhez hasonló ellenállást a pedagógusok részéről is. Meg tudom érteni, hiszen hihetetlenül túlterheltek. A szülőknek is nehéz megbirkózni egy-két-három gyerekkel – de a pedagógusoknak húsz-harminc gyerek jut osztályonként, és legalább ennyi szülő. Ha partnerek lennének, a szülők és a tanárok együtt fantasztikusan hatékony védőhálót jelenthetnének a gyerekek számára. Sajnos néha inkább a fordítottját látom, szinte hadakoznak egymással.

			Egyik „kedvencem” volt az a már-már komédiába illő jelenet, amikor egy előadásom után a szülők újra meg újra azt kérdezték, hogy „Mit tehetne az iskola?”, a tanárok pedig azt, hogy „A szülők hogyan oldhatnák meg?” ezt a problémát otthon. Nyilván mindenki maga dönt arról, mennyi energiát invesztál a digitális nevelésbe, és mindenkinek más a kapacitása. Én csak jelezni szeretném, hogy – az általános tapasztalat szerint – ahol a felnőttek foglalkoznak ezzel a kérdéssel, ott minimális energiabefektetéssel nagyon sok felesleges feszültségtől és fejfájástól kímélhetik meg magukat közép- és hosszú távon. Míg ahol nem akarnak időt szánni a digitális nevelésre, ott többszörösen fizetik meg az árát. Ez igaz a családi és az iskolai környezetre egyaránt. Ez a könyv most azoknak szól, akik tenni akarnak a gyermekekért-fiatalokért, és ezáltal végső soron önmagukért.

			– Korábban említetted azt az alapszabályt, miszerint 2 éves korig mellőzni kell az okoseszközök használatát. Ezt követően hogyan érdemes eljárni?

			– Valóban: a WHO ajánlása szerint 2 éves korig egyáltalán ne legyen napi képernyőideje a gyereknek. Ezt követően 4 éves korig sem szabad őt magára hagyni a kütyüvel, csak a szülővel együtt használja azt: közösen fedezzék fel a digitális világot, a gyerek a szülő segítségével értelmezze a látottakat. De erre részletesebben visszatérek még.

			Amennyiben a gyerek egymaga szabadul be és el a digitális dzsungelben, elmarad a fokozatosság és a szülővel közös tanulás, úgy figyelemzavarok, viselkedészavarok és az úgynevezett digitális autizmus léphet fel (ez utóbbival kapcsolatban itt írtunk: „Álljunk meg egy pillanatra! Mit jelent az, hogy digitális autizmus?”).

			A most következőkben sok mindenre fogok utalni mindabból, ami korábban szóba került. Ha valaki esetleg egyből ehhez a részhez lapozott a könyvben, vagy csak átpörgette az előző fejezeteket, mert csak a gyakorlati tippekre volt kíváncsi, vagy úgy vélte, hogy ez a rész a lényeg, és csak a megoldás érdekli, annak most szólok: nem biztos, hogy jó nyomon jár. Az egyik legfontosabb elv a digitális nevelésben, hogy ne akarjuk megspórolni a hozzá szükséges időt. Szóval, ha te is azok közé tartozol, akik kicsit „csalni” próbáltak, azt javaslom, kezdd elölről! Jobban tudod majd hasznosítani a soron következő részt! Azzal, ha valaki végigolvassa a teljes könyvet, rászánja az időt, hogy tájékozódjon, tulajdonképpen azt gyakorolja, amit a digitális nevelés során is képviselni kell.

			A digitális nevelés nyolc alapelve (kiegészítve a nulladikkal)

			Tekintsük át röviden a digitális nevelés alapelveit, mert ezek képezik annak alfáját és ómegáját!

			0. Nem egyszerű, és nem egyszeri

			Gyakran fordulnak hozzám a szülők azzal a reménnyel, hogy egyszerű, gyors, amolyan egykattintásos megoldást kapnak majd a digitális problémákra. Például azt kérdezik: „Milyen szoftvert vagy applikációt kell letölteni, ami megoldja a problémát?” A digitális nevelés – és általában véve a nevelés – nem írható le egy egyszerű trükkel, nem lehet letudni egyszeri erőfeszítéssel, hanem hosszú folyamat. A lassan tizenöt évnyi, sok ezer órányi munkám gyümölcséből, kutatási, szakmai, személyes és önismereti tapasztalataimból adok át egy jókora adagot, kiemelve a gyakorlati tippeket – egyszóval ha időt és energiát szeretnél megtakarítani, akkor jól figyelj az elkövetkezőkre!

			1. Lehet jobb, mint eddig

			Bármin szeretnénk változtatni az életünkben, érdemes megelőlegezni a bizalmat aziránt, hogy lehet jobb, mint amilyen eddig volt. Ha eleve elássuk annak a lehetőségét, hogy jobb is lehet, akkor minden próbálkozásunk erőtlen lesz, bármiről is legyen szó. A munkámnak fontos részét képezi az, hogy segítek azoknak a szülőknek és tanároknak, akikben már kialakult a meggyőződés, hogy reménytelen a helyzet, kezelhetetlen(ek) a gyerek(ek), itt már nincs mit tenni, hiába próbálkoznak bármivel, mert a gyerek(ek) nem hallgat(nak) rájuk, ők maguk nem kelhetnek versenyre a technikával, stb. Ha te is érzékeled magadon ezt a „vesztett helyzet” hozzáállást, nincs más dolgod, mint tudatosítani, hogy ez a probléma része, és ahelyett, hogy az okokat sorolnád arra, hogy „miért nem lehet jobb”, inkább a „hogyan lehet jobb” kérdésre fókuszálsz!

			2. A világ változik. Frissíts!

			Manapság már nem lehet egy életen át azzal a szülői eszköztárral gyereket nevelni, amivel minket neveltek, mert folyamatosan változik a világ. A digitális nevelésben a legfontosabb különbség a hagyományos neveléshez képest az, hogy folyamatosan számolni kell a technológiával. Az, ahogyan szétnézünk, mielőtt átkelünk az úttesten, nem sokat változott az utóbbi évtizedekben, ellenben az, hogy mi minden történhet, amikor valaki egy képernyő elé kerül vagy az interneten barangol, napról napra változik. Ha szülőként nem követjük a fejleményeket, akkor lemaradunk, a gyerekeket magukra hagyjuk, és kezdődik a digitális elmauglisodás, elkezdenek elharapózni azok a problémás jelenségek, amikről eddig beszéltünk. Keserű pirula lehet ezt elfogadni – mégis ez az egyik legfontosabb alapelv. Nemcsak hogy nem elegendő az a szülői nevelőszoftver, amit mi kaptunk a felmenőinktől, hanem bizony nekünk is rendszeresen frissíteni kell. Ez a könyv most egyszeri, nagy frissítési lehetőséget kínál, és sokat segíthet, ha már évek óta nem update-elted a tudásodat és a nevelési eszköztáradat (ahogyan azt a legtöbben elmulasztották). Ugyanakkor, ha elolvasod ezt a könyvet, az nem jelenti azt, hogy örök időkre kipipáltad ezt az alapelvet! Mivel továbbra is változik a világ, jönnek az új kütyük, új közösségi oldalak és videójátékok, előbb-utóbb kisebb-nagyobb dolgokban újra frissítened kell az ismereteidet. Meg újra. Meg újra.

			3. A digitális világ összetett

			Sok mindent lehet sokféleképpen csinálni. Nem beszélhetünk száz százalékig biztonságos és száz százalékban káros dolgokról. A gyerekeknek szánt cuki építős játék – ha online játsszák – vadászterepként szolgálhat a bűnözők számára is. Az anyák ezrei által gyűlölt „lövöldözős” játékok fejleszthetik a kognitív és az együttműködési készségeket. Lehet valaki függő a Jóbarátoktól, és tanulhat idegen nyelvet a TikTok-kihívásokból. Tudom, könnyebb lenne, ha azt mondhatnánk, hogy az internet vagy a videójátékok egyszerűen „rosszak”, de ez idejétmúlt hozzáállás, amivel nem teszünk jót sem magunknak, sem a gyerekeknek. Ha valakinek nehezére esik elfogadnia ezt az alapelvet, az annak a jele, hogy rég „frissítette a szoftverét”. Minél nagyobb részét fedezzük fel a digitális dzsungelnek, annál több további ösvény, árnyalat, titkos szeglet, rejtett veszély és kincs rajzolódik ki előttünk. Minél többet értünk meg ebből a digitális világból, annál inkább látni fogjuk, hogy mennyi mindent nem értünk.

			4. A digitális élmények ugyanolyan intenzívek és fontosak lehetnek

			Gyakori szülői tévedés, hogy a digitális világ csak halvány utánzata a valódi világnak, és így az ott szerzett élmények jelentősége is eltörpül ahhoz képest, ami a fizikai világban történik. Ellenkezőleg: a digitális térben szerzett élmények akár ugyanolyan intenzívek lehetnek, és a fiatalok számára gyakran ugyanolyan, ha nem nagyobb jelentőséggel bírhatnak, mint sok offline, akarom mondani, „valódi” élmény. Bizony, egy videójátékban megélt siker lehet ugyanolyan intenzív, mint egy iskolai matekdoga vagy törifelelés sikere, sőt! És a közösségi médiában aratott virtuális tetszés (például a like-özön) vagy bántás (például a trollok támadása) is lehet ugyanolyan örömteli vagy fájdalmas, mint ha offline történtek volna hasonló élmények.

			A technológia által megélhetünk olyan fantasztikus vagy extrém élményeket is, amiket a való életben nem. Az általuk kínált szabadság, sokszínűség és intenzitás teszi olyan nehézzé sokszor, hogy alternatívát kínáljunk a gyerekeknek, mert az offline világban látszólag semmi sem tud versenyre kelni a kütyüzéssel. Fontos, hogy „látszólag”, de erre még visszatérünk. Bár semmiképpen sem mondanám egyenrangúnak a kettőt, lélektani szempontból fontos tiszteletben tartani ezt az alapelvet.

			5. A digitális nevelés az újszülöttnél kezdődik

			A digitális nevelés nem az iskolában kezdődik, vagy akkor, amikor a gyerek saját telefont kap. Bár a „jobb későn, mint soha” elve mentén voltaképpen sosem késő elkezdeni, a digitális nevelés első lépéseit már az újszülöttel megtesszük, bár nem feltétlenül tudatosan. Például akkor, amikor eldöntjük, ellenállunk-e a digitális cumi csábításának az első években; amikor arról határozunk, hogy milyen kereteket tartunk, mennyi képernyőidőt és internetezést engedünk; amikor tudatosan figyelünk arra, milyen példát mutatunk a bölcsődés- és óvodáskorú gyerekünknek; amikor átgondoljuk, hogyan készítjük fel a gyerekeinket a digitális világra, mielőtt iskolába mennének, és saját okostelefont kapnának.

			6. A személyiségbeli és az életkori tényezők is számítanak

			Nemcsak a digitális világ összetett, de a gyerekek sem egyformák, így nincs mindenkire érvényes, általános recept arra, hogy miből, mikor, mennyi és hogyan való nekik. A digitális nevelést a gyermekünk személyiségére és aktuális életkorára érdemes szabnunk. Az újszülöttnél semennyi, majd életkorban előrehaladva egyre több képernyőidő és digitális tartalom férhet bele, és ennek legfőbb fokmérője a gyerek. Míg az egyik 12 évesnek egy bizonyos videójátékból vagy sorozatból belefér napi két óra, addig elképzelhető, hogy egy másiknál ugyanebből fél óra után már zaklatottság, ingerültség tapasztalható, és rémálmai lesznek tőle. Ami az egyik gyereknek bejön, az a másik számára talán nem is izgalmas, például mert az egyiket jobban érdeklik a videójátékok, a másikat pedig jobban vonzza a közösségi média. Minél idősebb egy gyerek, annál nagyobb autonómiát kell biztosítanunk a számára, és annál inkább az önállóságra kell nevelnünk. Főleg azért, mert…

			7. …az interneten minden gyerek funkcionális felnőtt

			Attól a pillanattól kezdve, hogy egy gyerek egyedül nyomogatja a gombokat a kütyün, egymagában barangol az interneten, vagy saját okostelefont kap, a digitális világ szempontjából ő funkcionális felnőttnek számít, függetlenül attól, hogy hány éves. Az interneten ugyan elvétve találhatunk olyan oldalakat, amik megkérdezik, hogy „Elmúltál már 18?”, de tízből tíz gyerek rá tud kattintani, hogy igen. Ha nem is tud még olvasni, némi próbálkozás után hamar megtanulja, hogy általában a bal oldali gombra kell kattintani. Az internetes bűnözők és ragadozók sem feltétlenül követnek szigorú erkölcsi kódexet, és nem alkalmaznak olyan szabályokat, hogy 12 éven aluliakat nem bántanak. Sőt! Éppen ezért a gyerekeket addig nem érdemes egyedül hagyni a digitális világban, amíg nincsenek rá felkészítve. Ha egy gyerek teljes autonómiát élvez a digitális világban, és ez már több éve tart, könnyen előfordulhat, hogy nagy ellenállást tanúsít azzal kapcsolatban, hogy őt egy felnőtt kioktassa vagy irányítsa. Ezzel meg is érkeztünk a következő ponthoz.

			8. Együtt és egymástól tanulunk

			A digitális nevelés akkor működik jól, ha csapatmunkában, kölcsönös és partneri formában valósul meg, nem pedig autoriter módon. A korai éveket követően rövid ideig tartható fenn csak az az állapot, hogy a szülő teljes kontrollt gyakorol, és a felnőtt minden dolgok tudója. Mi, felnőttek, nem sokáig tudunk a gyerekek előtt járni, egy ponton túl már lépést tartani velük is művészet. Egykettőre elérkezik az idő, amikor a gyerek már olyasmiket tud, amiket a szülő vagy a tanár nem. A gyerekek például rendkívül gyorsan kiokosítják egymást arról, hogyan lehet a felnőtteket kijátszani a digitális térben. Az internet újdonságait, a friss trendeket, a videójátékokat, a nemrég felkapott influencereket valószínűleg ők tudják megmutatni a felnőtteknek.

			Nem érdemes a digitális nevelésben a gyerekekre és a technológiára „legyőzendő ellenségként” tekinteni. E helyett a hozzáállás helyett inkább azt a megközelítést érdemes képviselni iskoláskortól kezdve, hogy együtt fedezzük fel ezt a világot, és egymástól tanuljunk. Ha szeretnénk kommunikációval áthidalni a generációs szakadékot, az nem lehet egyoldalú. Jól tesszük, ha hagyjuk, hogy mindkét fél hozza a saját erősségeit. Habár a digitális világ innovációival a gyerek van tisztában, a felnőtt tudja hozzátenni azt a múlt századi értékrendet, amire az internet a legritkább esetben tanítaná meg a fiatalokat: ilyen például a felelősség, a becsület, a tisztelet, a tudatosság és a mértékletesség. Ez a kölcsönösség lehetővé teszi, hogy a felnőtt naprakész maradjon, vagy legalábbis lépést tarthasson, a gyerek pedig tájékozódhasson. Nem egyszeri eseményről beszélünk, hanem olyan szemléletmódról, ami a heti rutinban is megmutatkozik.

		

	
		
			16. A digitális nevelés három pillére

			– Nagyon szépen hangzik az iménti nyolc alapelv, de égek a vágytól, hogy megtudjam, hogyan működnek ezek a gyakorlatban!

			– Várj még egy kicsit – fontos, hogy lépésről lépésre haladjunk! Nem elsősorban merev szabályokat szeretnénk átadni, hanem sokkal inkább egy szemléletmódot, amit a szülők a gyerekük sajátosságaihoz, illetve a családjuk működéséhez igazíthatnak. A gyakorlatban ez a szemléletmód három pilléren keresztül nyilvánul meg, melyek a következők:

			
					keretek,

					tudatosság,

					kommunikáció.

			

			1. A keretek megtartó ereje

			– A pszichoterápiában bevett dolog keretekről beszélni, de aki nem járatos ebben a világban, az nem biztos, hogy érti, miről van szó. Kérlek, magyarázd el, mit is jelentenek a keretek!

			– A keret olyan, mint az otthonunkban a szobák fala. Megmutatja, hol a határ. A falakon nem lehet egyszerűen átsétálni egyik szobából a másikba, ha mégis megpróbáljuk, koppanunk a falon. Ezt egészen kicsi gyerekként tanuljuk meg, és attól kezdve tiszteletben tartjuk ezt a keretet, mert tudjuk, hogy ha megpróbálunk rajta átlépni, annak következménye van.

			A keret azért fontos, mert megtart minket. Többször beszéltünk arról, hogy a digitális világ egyik fő vonzereje az, hogy nem szab számunkra határokat. Teljes szabadságot ad felnőtteknek és gyerekeknek egyaránt (lásd a 7. alapelvet az előző fejezetben). Ahol nincsenek határok, ott nincs semmi, ami megtartson, megóvjon önmagunktól. Felhasználóként magunknak kell kereteket szabnunk, illetve amíg nekik önállóan nem megy, felnőttként a gyerekek számára is nekünk kell meghatároznunk a kereteket.

			A keretek kialakításakor a következő irányelvet kell követni: a keret akkor jó, ha valódi, ha megtart. Sokan azt hiszik, hogy jó kereteket állítottak fel, de valójában nem. Az nem keret, amikor a felnőtt kérést vagy javaslatot, vagy akár utasítást fogalmaz meg a gyerek felé, és ezt a gyerek következmény nélkül ignorálhatja. Csak az a valódi keret, ami képes megtartani minket. Ha következmény nélkül átléphető, akkor az nem keret. Ha valaki azt tapasztalná, hogy szellem módjára át tudna hatolni a falon ahelyett, hogy beleütközne, akkor az a fal nem szolgálna többé keretként. A kereteket tehát be kell tartatni a gyerekekkel, mert a be nem tartatott keret olyan, mint egy üres, be nem tartott ígéret. Minél tovább mauglisodik egy gyerek keretek nélkül, annál nehezebb lesz visszaterelni őt a keretek közé. Egy ponton túl pedig lehetetlen. 

			– Miért kellenek a keretek? Hiszen ezek tulajdonképpen korlátozások.

			– Ha hiányoznak a keretek, a gyerekekből nemcsak a digitális Maugli, hanem – egy másik hasonlattal élve – a Reszkessetek, betörők! Kevinje is előjön. Talán még emlékeztek a szülői felügyelet nélkül tobzódó Kevin fennhangon kiáltott ikonikus szavaira:

			 „Betegre zabálom magam és mindenféle mocsadékot nézek!” Majd egész halkan hozzátette: „Gyertek elő, ne hagyjátok!”

			Bár a legtöbb gyerek ezt nem tudná ilyen pontosan megfogalmazni, de a rosszalkodásban ugye sokszor voltaképpen a szülői figyelmet próbálják magukra vonni, és csalódottak, ha nem állítják meg őket benne. Ahogy szüksége van a gyerekeknek valamilyen szintű szabadságra, tapasztalásra, ugyanúgy szüksége van a keretekre. Azok ugyanis a biztonság és törődés kifejeződései. A keretek nem kizárólagos, de nagyon fontos részét alkotják a nevelésnek, így a digitális nevelésnek is. A keret bizonyos szempontból olyan, mint a talaj: megtart minket, stabilitást és biztonságot ad. Számíthatunk rá, hogy nem tűnik el csak úgy a talpunk alól. Ha a talaj – és a keret – bizonytalan, a legkevésbé sem érezzük biztonságban magunkat.

			– Mi a különbség a keret és a büntetés között?

			– A keret és az ebből eredő következmény tiszta és egyértelmű, a jutalom és a büntetés nem az. Az előbbi stabil, az utóbbi a nap történéseinek fényében alakulhat – például attól függően, hogy a csemete milyen jegyeket hozott aznap, vagy hogy milyen napja volt anyunak és apunak. Minél kiszámíthatatlanabb és aránytalanabb, minél inkább a szülők pillanatnyi hangulatának függvénye az, hogy a gyerek milyen reakciót kap a viselkedésére, annál kevésbé lesz hatékony nevelési eszköz, ugyanis annál nehezebb lesz a gyerek számára bármi koherens dolgot tanulni azon kívül, hogy lesse és félje a szülei hangulatát.

			Míg a büntetést általában a szülő szabja ki, addig a következmény olyasmi, amivel számolhat a gyerek, és aminek egyetlen célja, hogy segítse a gyerek számára a keretek betartását. Ezt a célját akkor tudja betölteni, ha a következmény valódi, következetes és arányos. 

			
					Fontos, hogy tiszta és egyértelmű legyen, hogy tudjon róla a gyerek. Ha nem beszéljük meg vele, hanem csak önhatalmúlag kitűzünk kereteket, amiről ő csak akkor értesül, amikor belefut, az számára a büntetéssel egyenértékű lesz. A falak sem láthatatlanok, amit csak akkor veszünk észre, amikor már nekimentünk. Látnom, tudnom kell, amikor közeledek hozzá, hogy tudjam, mikor kell megállni, irányt változtatni.

					Fontos, hogy valós legyen. Ha csak megbeszélünk valamit, de azt utána nem tartatjuk be, azzal csak a saját szavahihetőségünket ássuk alá, vagy – rosszabb esetben – ha üres ígéretekkel vagy fenyegetéssel próbáljuk rávenni a gyereket a keretek tiszteletben tartására, azzal még a kapcsolatunknak is ártunk.

					Fontos, hogy következetes és arányos legyen. Ha például a gyerek nem hagyja abba a megbeszélt időben a kütyüzést, és ennek következménye az, hogy másnap fél órával kevesebb ideig lehet nála az eszköz, függetlenül attól, hogy mennyivel és hányadszor lépi át a megbeszélt keretet, akkor a gyereknek megéri újra és újra kockáztatni, mert többet nyerhet a szabályszegéssel, mint amennyit veszít a következménnyel. Pláne ha úgy tud csalni, hogy nem veszik észre, és nem bukik le, vagy ha le tudja tagadni. Ugyanakkor, ha az ismételt szabályszegéseknek és turpisságoknak arányos következményük van, az más tészta. A következmények akkor érik el a kívánt megtartó hatást, ha nagyobb a szabályszegés (vagy a szabályszegési kísérlet) ára, mint a haszna, és ha a szabályszegések ismétlődésével vagy fokozódásával arányosan egyre nagyobbá válnak a következmények. 

			

			Az iménti példánál maradva, ne várjuk a gyermekünktől, hogy egy beszélgetés után majd – mint a kisangyal – megváltozik, és onnantól magától nem akar majd minél többet videójátékokat játszani, netezni, sorozatokat nézni, kütyüzni stb. Segíteni kell neki, hogy megtanulja betartani az időkereteket. Beállíthatjuk neki a vekkert, egy emlékeztetőt a telefonjára, vagy telepíthetünk egy szülői applikációt, esetleg mi magunk jelezhetünk neki a megbeszélt keret lejárta előtt 5 perccel, majd, ha nem sikerül abbahagyni, figyelmeztethetjük rá, hogy még 5 perce van, aztán onnantól következmények lesznek. Az ismételt időhatár-átlépés (és az esetleges turpisságok) következménye lehet fokozatos kütyümegvonás – így például kezdődhet fél órával, majd a második alkalommal már lehet egy óra, majd másfél, később három-öt-tíz óra, ha pedig súlyosbodnak a kihágások, akkor lehet egy nap, három nap, öt nap stb. Így a gyerek számolhat a tettei következményével, és megtapasztalhatja azt, hogy ha nem tartja be az adott szabályt, azzal jóval nagyobbat bukhat, mint amennyit nyerhet. De ez csak akkor működik, ha a szülő következetesen tartja a kereteket, azaz ha a gyerek viselkedésének előre letisztázott, kiszámítható következményei vannak. Ha ez megvan, akkor az életkor előrehaladtával ezt persze érdemes legalább évente újrakalibrálni, és ahogy a gyerek egyre érettebbnek mutatkozik, egyre nagyobb szabadságot adni neki.

			– Mit gondolsz arról, hogy sok családban mindenféle kifogásolt, nemkívánatos viselkedésnek a kütyümegvonás a következménye?

			– Ez esetben akkor a kütyümegvonás nem következmény, hanem büntetési eszköz. Ha jutalmazó és/vagy büntető valutává teszik a kütyüzést, az könnyen visszafelé sülhet el. Sokan belesétálnak ebbe a csapdába. Ezzel próbálják megfogni a gyereket, mert azt látják, hogy erre reagál – és azt gondolják, hogy ez az, ami működik. Például: „Rossz jegyet hoztál, ezért ma nincs videójáték.” Vagy: „Szülinapod van / ötöst hoztál / rendet raktál, ezért ma többet netezhetsz.” Ám a keretek stabilitásához fontos, hogy ne csináljunk rá kiskapukat. Nincs olyan, hogy „Szülinapod van, ezért ma átmehetsz a falakon.” Ugye? 

			A keretek csak akkor adnak stabilitást, ha stabilak, nem önkényesek.

			Ha nem szeretnénk, hogy a gyerekünk megszegje a kereteket, akkor mi se csábuljunk! Szeretetünket vagy aktuális haragunkat ne a kütyüzésen keresztül akarjuk kifejezni, inkább a szeretetnyelvek valamelyikével (szavak, érintés, minőségi idő, gesztusok, ajándék), lehetőleg a gyermekünk preferált szeretetnyelvén! Haragunkat, indulatunkat pedig érthető (és nem bántó) szavakkal fejezzük ki! Ezzel jó példát is mutathatunk, hogy szükség esetén majd ő is ezt tegye.

			Persze nem vagyunk gépek, ezért néha – nagy ritkán – lehet engedményt tenni (lásd például az előbb említett szülinap alkalmából egy évben egyszer), de ne keressük erre az apropót, különben egykettőre havi, heti kivételek lesznek, és a gyerek is elkezdi majd ezeket keresni, kérni, kijátszani.  

			– Tehát ha jutalmazásra, büntetésre használjuk a kütyüzést, az rontja a keretek betartásának valószínűségét?

			– Egyrészt igen. Másrészt ha a gyerek csak azért nem tesz meg valamit, mert el akarja kerülni a büntetést, rögtön meg fogja tenni, amint nincs kilátásban büntetés, például amikor nincsenek otthon a szülők. Gondolj csak bele, mi történne, ha felfüggesztenék a törvényeket? Az emberek hány százaléka viselkedne ugyanúgy, és mennyien élnének a lehetőséggel? Ijesztő feldolgozása volt ennek például a Purge című film és sorozat franchise-ban. 

			Hasonlóképpen, bár rövid távon működik, ha a gyerek a kívánt viselkedéssel szerezhet, mintegy vehet magának több kütyüidőt, de ez esetben a kütyüzés fizetőeszközzé, ezzel együtt pedig külső motiválóerővé válik. Ennek következményeként a kütyüzés mint jutalom fontosabb lesz a gyerek számára, mint megtenni azt, amiért jutalmazzuk. Ezzel tulajdonképpen nem arra neveljük a gyereket, hogy az általunk megfelelőnek tartott dolgokat tegye, hanem arra, hogy még jobban szeresse a kütyüzést.

			– De ha következetesen alkalmazzák a jutalmak és büntetések rendszerét, nem válhatnak ezek keretekké, amik a helyes irányba terelik a viselkedést?

			– Még ha a jutalom és büntetés rendszere viszonylag következetes is (például kötelességekhez kötött), ezzel voltaképp leneveljük a gyereket arról, amiért jutalmazzuk. Emlékszel a kísérletre, amiben elkezdtek fizetni a gyerekeknek azért, hogy rajzoljanak, és miután elmaradt a fizetés, már nem akartak rajzolni? Gondolj bele, ha egy feladatot csak a pénzért végzel, mert amúgy magadtól nem csinálnád, vajon mennyire leszel motivált arra, hogy folytasd, ha elmarad a jutalom? Meddig jársz majd be dolgozni, ha már nem fizetnek érte?

			– Igazad van: ha nem szeretem önmagáért is a munkámat, akkor egy napig sem megyek dolgozni, ha már nem fizetnek érte.

			– Napig? Szerintem ez inkább percekben mérhető. Ugyanakkor lehet jól is jutalmazni – visszautalva az előbbi kísérletre, ahol nem pénzzel, hanem színes ceruzával jutalmazták a gyerekeket, melynek köszönhetően megnőtt a rajzolási kedv. A lényeg az, hogy ne növeljük a kütyüzés ázsióját, mert az nem egészséges, helyette erősítsük azokat a viselkedéseket, amiket szeretnénk.

			Szóval bár csábító lehet, és rövid távon működik, nem éri meg a kütyüket jutalmazó-büntető eszközökké tenni. Mert akkor az felülírja a kereteket. A talaj megtart akkor is, ha jó voltál, és akkor is, ha rossz. Ettől működik keretként. Ha a napi történések vagy a hangulatuk alapján a szülők egyszer engedményeket, másszor szigorításokat vezetnek be, akkor a keretből szeszély lesz, és ezzel arra nevelik a gyerekeket, hogy hazudjanak, vagy opportunista módon próbálják lesni vagy manipulálni a helyzeteket, kijátszani az inkonzisztenciát, akár a szülőket egymás ellen a „de apa/anya megengedi”-féle stratégiákkal. Ez ellen jó védelem a keretek stabilitása és a szülői egyetértés. Minél több engedményt, precedenst szolgáltatunk („Ha húsvétkor lehetett, akkor gyereknapon miért nem?”, „a múlt héten is lehetett”, és így tovább), annál nehezebb lesz nemet mondani.

			– Említetted a szülői egyetértést, ez utóbbi gondolom sokszor hiányos a gyakorlatban…

			– Gyakran nincs egyetértés a két szülő között abban, hogyan kellene a digitális nevelést kivitelezni, vagy hogy általában véve milyen elveket kellene képviselni a nevelésben. Sokszor tehát még az alapkérdésekben sincsenek közös hullámhosszon. A leggyakoribb esetek közé tartozik, amikor:

			
					az anya a kereteket, míg az apa az önállóságra nevelést képviseli (vagy fordítva);

					az anya a káros hatásokat, míg az apa a pozitív oldalt, a fejlesztő hatásokat hangsúlyozza a digitális világ kapcsán (vagy fordítva);

					az anya tilt valamit, mert szerinte káros, miközben az apa engedi ugyanezt, mert szerinte ártalmatlan (vagy fordítva);

					az anya és az apa egyetért abban, hogy a kütyüzés káros, de míg az apa elveszi az eszközt a gyerektől, az anya a békesség kedvéért visszaadja (vagy fordítva).

			

			A kérdés ezekben az esetekben nem az, hogy melyik félnek van igaza (mert többnyire mindkét félnek igaza van bizonyos szempontból nézve), hanem az, hogy mi történik, ha a két oldalt nem hozzuk valahogyan összhangba. Ha ez elmarad, akkor a két szülő kétféle érték-, szabály- és keretrendszert képvisel, végeredményben pedig nem lesznek egyértelmű következmények, hanem megannyi lehetőség lesz kiskapukra, manipulációs lehetőségekre, illetve nagy tere nyílik a konfliktusnak. Minél egységesebb a szülői értékrend, annál könnyebben követhető az a gyerekek számára.

			A szülői egyetértés hiánya ismét olyan helyzet, amikor szükség esetén érdemes lehet bevonni egy magamfajta digitális pszichológust vagy mediátort, ha nem is a szülők lelki békéje, de a gyerekek nevelése érdekében mindenképpen. Ezzel sok felesleges vita megspórolható mind szülői, mind családi szinten. Ráadásul nemcsak a két szülő elképzelései között lehet eltérés, hanem abban is, hogy a szülők mit képviselnek a szavaikkal, és mit mutatnak a viselkedésükkel. Ha minden téren hiányzik az összhang, akkor a szülők akár kétszer kettő, vagyis négyféle szabályrendszert is közvetíthetnek a gyerekük felé: az apa egyfélét a szóban kifejezett elvárásaival, illetve másfélét az ezzel nem összecsengő viselkedésével, valamint az anya szintén egyet a szóbeli elvárásaival, illetve egy másikat azzal, hogy milyen példát közvetít a viselkedésével.

			– Akkor, ha jól értem, ott tartunk, hogy fontos a szülői példamutatás.

			– Igen. A szülői példamutatás óriási jelentőséggel bír. Ha a szülő által mutatott példa ellentmond annak, amit a szülő a szavaival képvisel a nevelésben, az aláássa a szülői hitelességet. A fiatalok hamar észreveszik az ellentmondásokat, és átlátnak a képmutatáson. Amikor a szülő meccset vagy sorozatot néz, vagy facebookozik, nem valami hiteles, ha rászól a gyerekére, hogy hagyja abba a videójátékot, vagy hogy ne bújjon bele annyira az okostelefonjába. A hitelesség a digitális nevelésben nem azt jelenti, hogy mi magunk felnőttként nem használhatjuk a technológiai vívmányokat, a közösségi médiát, ne nézhetnénk sorozatokat vagy játszhatnánk videójátékokkal. Ellenkezőleg! A hitelesség azt jelenti, hogy „ne vizet prédikáljunk, miközben bort iszunk”, mert a gyerekünk azt sajátítja el, amit a viselkedésünkkel mutatunk, és nem azt, amit a szavainkkal mondunk neki. Ha mi magunk is gyakoroljuk a tudatosságot, a mértékletességet és a megfontoltságot, az egy életre szóló útravaló lesz a számára. Nem szükséges tökéletes tudatossággal rendelkeznünk ahhoz, hogy jó szülők, jó nevelők legyünk, de fontos, hogy törekedjünk a tudatosságra. Sok esetben a gyerekekkel közösen tudjuk felnőttként is fejleszteni a tudatosságunkat.

			2. A tudatosság megvilágító ereje

			– Az a benyomásom, hogy a „tudatosság” is olyan kifejezés, mint a „nárcizmus” vagy az „érzelmi intelligencia”: közszájon forog, de csak kevesen tudják pontosan megfogalmazni a jelentését és szakszerűen körülírni a mibenlétét. Te mit értesz alatta?

			– A tudatosság fontos kifejezés a pszichológiában és az önismeretben. Amikor az ember „öntudatlan”, akkor cselekvésképtelen – de a tudatosság hiánya nemcsak az eszméletlen állapotban állhat fenn, hanem annak kapcsán is, amikor nem tudunk egy rossz szokásunkról, tehát nem tudatosan, hanem önkéntelenül tesszük. Ha például csámcsogunk, de nekünk ez nem tűnik fel, akkor esélytelen, hogy változtassunk rajta. Ez utóbbi egyszerűbb eset, mert bárki felhívhatja rá a figyelmet. De ami a fejünkben, a pszichénkben van, az már egy rejtettebb dolog. Itt jön be a képbe az önismeret fontossága.

			Ha tisztában vagyunk azzal, hogyan működünk és mik a mozgatórugóink, akkor ezt az önismeretet tudatosan használhatjuk az életünk alakításához – ha pedig nem rendelkezünk egy alapvető önismerettel, tudatossággal azzal kapcsolatban, hogyan működünk, akkor a „hozzáértők” (például egy ügyes manipulátor) akár úgy rángathatnak minket, mint egy marionettbábut, legyen szó emberről, reklámfogásról vagy egy addiktív digitális tevékenységről.

			Ahhoz, hogy jól neveljük a gyerekeinket, érdemes tudatosítanunk a saját neveltetésünket is, mert ha az túl szigorú, korlátozó volt, akkor önkéntelenül, öntudatlanul késztetést érezhetünk arra, hogy ezt megismételjük, vagy ellenkezőleg: hogy kompenzáljuk. Az előbbi esetben megismételjük azt, amiről megfogadtuk, hogy mi nem tesszük majd szülőként, az utóbbi esetben pedig a gyerekünkön keresztül akarjuk jóvátenni, ami velünk gyerekkorunkban történt, úgy, hogy mindent megengedünk neki, amit nekünk nem engedtek („Szigorúak voltak velem, akkor én mindent megengedek neki.”). Egyik megközelítés sem szolgálja a gyerek javát, ám mindkettő automatikusan, a tudtunk nélkül működésbe léphet, így jól tesszük, ha a gyerekkorunkat és a gyerekként megtapasztalt nevelési mintákat illetően is fejlesztjük a tudatosságunkat.

			A tudatosság tehát azt jelenti, hogy tisztában vagyunk a minket érő hatásokkal, a mozgatórugóinkkal és preferenciáinkkal, az érzelmeinkkel és viszonyulásainkkal, rálátunk a viselkedésünkre, és nem önkéntelenül, pillanatnyi hangulatból, impulzusokból, hanem átgondoltan cselekszünk. Azt, ha életünk egy-egy területe – például egy adott helyzetben megélt érzelmeink, egy adott személyhez való viszonyulásunk, egy választási helyzetben szerepet játszó mozgatórugóink – homályban marad, vakfoltnak nevezzük. Ha valaki bizonytalan abban, hogy neki vajon van-e vakfoltja bármilyen téren – például a gyerekkori hatások kapcsán –, annak is érdemes időt szánnia arra, hogy megvizsgálja és tudatossá tegye ezt a területet, ehhez szívesen adok most egy kis segítséget.

			Gyerekkori hatások és önismereti vakfoltok

			– Milyen esetekben érdemes kiemelt figyelmet fordítani arra, hogy tudatosabbá váljunk a gyerekkori élményeinkre?

			– Felsorolok néhány esetet, amik után szükség lehet pszichológiai munkára:

			
					Ha a szüleid gyerekkorodban sokat szidtak, kritizáltak, fegyelmeztek.

					Ha a szüleid vertek.

					Ha a szüleid alkohollal vagy más droggal éltek, miközben téged elhanyagoltak, elhagytak.

					Ha molesztáltak, szexuálisan bántalmaztak.

					Ha a szüleid félelmetesek voltak számodra.

					Ha a szüleid megközelíthetetlenek, hidegek, érzelemmentesek voltak.

					Ha akár testileg, akár érzelmileg neked kellett gondoskodnod a szüleidről a nehézségeik miatt.

					Ha gyerekkorodban nem volt tere az érzéseidnek (szeretet, harag stb.), illetve ha „láthatatlannak” vagy mindig jónak kellett lenned.

					Ha bármit tettél, az sosem volt elég jó.

			

			Ezek mind nyomot hagyhatnak az emberben. Az alapján, ahogyan a felnőtt életünket éljük, szintén következtetni lehet arra, hogy gyerekkorunkban sérültünk-e. Nézzünk néhány felnőttkori helyzetet, ami arra utal, hogy dolgoznunk kell a gyerekkori élményeinken!

			
					Ha felnőttként nem találod a helyedet.

					Ha újra és újra szabotálod saját magadat, a boldogulásodat.

					Ha nem tudsz egészséges párkapcsolatot kialakítani, helyette rendszeresen olyasvalakit választasz, aki bánt, elhagy, vagy éppen akit te bántasz.

					Ha tartózkodsz a mély emberi kapcsolatoktól, és nem mersz másokat közel engedni magadhoz, például azért, mert a legrosszabbra számítasz.

					Ha félsz önmagadat adni, helyette maximalista, vagy éppen erőtlen, lemondó, apatikus vagy.

					Ha nehezen tudod elengedni és jól érezni magad, ellenben látszólag indokolatlan helyzetekben tör rád a szorongás, harag vagy szomorúság.

					Ha úgy érzed, hogy bármennyire próbálkoztál, úgy viselkedsz, mint a szüleid.

					Ha még mindig gyereknek érzed magad, szükséged van a szüleid jóváhagyására, és felnőttként sem mersz ellentmondani nekik.

					Ha heves érzéseket vált ki belőled a szüleiddel való találkozásnak még a gondolata is, mert attól tartasz, hogy rosszul sül el.

					Ha felelősnek érzed magad a szüleid dolgaiért, miközben ők semmiért nem vállalnak felelősséget.

					Ha a szüleid még mindig gyerekként kezelnek, lehetetlen elvárásokat támasztanak veled szemben, mindenbe beleszólnak, kritizálnak, esetleg pénzzel, fenyegetéssel vagy bűntudatkeltéssel próbálnak manipulálni, és sikerül is nekik.

			

			Ha az iménti felsorolásokat olvasva most arra gondolsz, hogy milyen szerencsés vagy, mert rád ezek közül egyik sem érvényes, vagy együttérzés tör elő belőled amiatt, hogy milyen nehéz sors jutott másoknak, akkor jó neked.

			– Van olyan ember egyáltalán, akinek a gyerekkora mentes volt minden káros hatástól, illetve felnőttként egy szemernyit sem kell küszködnie a gyerekkora következményeivel?

			– Vannak rendkívül szerencsés flótások, akik tényleg nagyon boldog családba, harmonikus körülmények közé születtek, de úgy tűnik, hogy ez a ritka kisebbség. A gyakorlatban a gyerekkor inkább egy skála, ami a csodálatostól a pokolig terjed, és a többség a két végpont között volt valahol, az ott szerzett sérüléseivel együtt éli az életét valahogy. Vannak olyan emberek is, akiknek valami csodával határos módon sikerül a legdurvább gyerekkori viszontagságokat – az elhagyást, verést, molesztálást – is lelki sérülés nélkül megúszniuk, de ez nagyon ritka (szerintem többen találkoznak jetivel, mint ilyen emberrel). Összességében igaz, hogy sok megpróbáltatást elbírunk, de egy ponton túl elkerülhetetlenül úgynevezett mérgezési tünetek jelentkeznek a pszichésen toxikus környezetben. Annak, aki a fentiek közül több ponton magára és az életére ismert, érdemes foglalkoznia ezekkel a pontokkal, a gyermekkorával, az érzéseivel, különösen akkor, ha változtatni akar rajtuk, nem pedig gyarapítani, újraélni, és végső soron továbbadni őket. Ez szerencsére jól bejárt út: ha úgy érzed, segítségre van szükséged, fordulj pszichológushoz! Ha nem magad miatt, akkor a gyerekeidért, mert minél boldogabb szülő vagy, annál boldogabb gyerekeket nevelhetsz.

			Digitális neveléshez digitális tudatosság

			– Mindaz alapján, amit korábban elmondtál arról, hogy a digitális világ nagymértékben az emberi működéshez szabott, ebben a közegben alighanem nehezebb gyakorolni a tudatosságot. Hogyan léphetünk túl azokon az automatizmusokon, amiket a digitális világ kivált belőlünk?

			– A digitális világ nagyon sok önkéntelen reakciót hoz ki belőlünk, ez azonban helyzettől függően kellemes és problémás is lehet. Senki sem dönti el előre, hogy neki ez vagy az a sorozat tetszeni fog, legfeljebb sejthető az alapján, hogy melyik műfajt kedveli, de nem feltétlenül tudatos, hogy egy adott sorozat miért vonzó számára és mit kedvel benne. Ugyanígy senki sem határozza el előre, hogy háromszor annyi részt fog megnézni, háromszor annyi ideig fog internetezni, videójátékot játszani, mint tervezte, legfeljebb ha őszinte magával, sejtheti, hogy ha addig a hét minden napján így ment, akkor aznap is hasonlóan fog. És senki sem azzal az ötlettel ül le a képernyő elé, hogy: 

			
					„Ma kifordulok magamból, és vállalhatatlanul fogok viselkedni kommentelés közben.”, vagy

					„Ma kiadom a személyes adataimat egy adathalásznak.”, esetleg 

					„Függő akarok lenni, ezért az alvás, a munka és a kapcsolataim rovására is sorozatokat fogok nézni.”

			

			De ha tisztában vagyunk azzal, hogyan működünk, akkor képesek vagyunk tudatosan megfontolt döntéseket is hozni. Ha például valaki tudja magáról, hogy szeret sorozatokat nézni, akkor először is különbséget tehet aközött, hogy az aktuálisan követett sorozatából meg lehet-e nézni csupán egy részt, mert az önmagában is kerek egész, vagy inkább afféle Ezeregyéjszaka-szerű történetmesélés jellemzi az adott alkotást, és amiatt rabul ejtő, mert minden rész végén jön egy újabb fordulat, az évad végén mindig cliffhanger10 vár, hogy az ember rögvest nekiugorjon a következő évadnak. Ha este már elérkezett a lefekvési idő, akkor a tudatos sorozatnézés szellemében egy Ezeregyéjszaka-típusú sorozatnál senki ne ringassa magát abba az illúzióba, hogy csak egy részt fog megnézni, ahol a rész végén jóleső érzéssel aludni tér. Mert sokkal valószínűbb, hogy úgyis beindul a „csak még egyet” program, ha pedig közel az évad vége, akkor úgyis látni akarja az utolsó részt, ami után megint késztetést érezhet, hogy feloldja a cliffhangert, és belenézzen a következő évadba – és ezt játszhatja, amíg feljön a nap.

			Ne csapjuk be magunkat, helyette inkább tervezzünk tudatosan! Például este csak olyan sorozatot nézzünk, ami epizodikus, és általában kellemes, megnyugtató hangulatban ér véget! Vagy ha a fordulatos fajtát választjuk, akkor is legyünk tudatosak! Ha van két óránk sorozatot nézni, akkor nézzünk meg két részt, majd a harmadik résznél az előző rész végi cliffhanger feloldása után, az első nyugvóponton, akár 5-10 perc után kapcsoljuk ki! Talán furcsán hangzik ez a javaslat, mert hagyományosan nem szeretünk félbehagyni dolgokat, de ezeknél a sorozatoknál a részek végén sokkal erősebb a befejezetlenség érzése (nem véletlenül), így ez a taktika jól működhet az esetükben. Így könnyebb tartani az időkereteinket, és nem az alvás, a munka, a tanulás stb. rovására nézni, ami után meg rossz érzésünk lenne. Személyes tapasztalatom, hogy az ilyen típusú sorozatokat így sokkal jobban és mértékletesebben tudom élvezni, illetve tartani tudom az időkereteket, ha nem majd a rész végén akarom a nézést abbahagyni.

			– Ez most úgy tűnik, mintha olyan bagatell dolgokhoz, mint a sorozatok, olyan átgondolt stratégiával kellene hozzáállni, mint a karrierépítéshez.

			– Vegyük komolyan a digitális világ dolgait! Sokan hajlamosak úgy hozzáállni, hogy „ahogy esik, úgy puffan” – ehelyett érdemes tudatosan ütemezni a digitális tevékenységeket! Vegyük észre, ha a digitális világban barangolva ilyen gondolataink támadnak: „csak még öt perc”, „csak még egy rész”, csak még egy pálya”, stb. Mert nem csak még öt perc és még egy rész lesz! A digitális tudatossághoz négy fő pillér tartozik, és ha ezeket figyelembe vesszük, akkor elkerülhető a problémák zöme. 

			Ez a négy pillér: idő, kompatibilitás, következmény és jelentőség.

			– Vágjunk bele, számolom, nehogy valamelyik kimaradjon!

			1. Idő

			– Különítsünk el tudatosan időt a választott digitális tevékenységre! Talán vonakodunk ettől, mert szégyellni való időtöltésnek tartjuk, és nem szeretnénk, ha a szüleink/barátaink tudnák, hogy mennyi időt foglalkozunk vele, de ezt tegyük félre! Mindenre időt szánunk, ami fontos – akkor erre is érdemes. Ha például 45 perc múlva el kell indulnunk otthonról, akkor ne ringassuk magunkat abba az illúzióba, hogy a készülődés mellett bele fog férni egy 45-50 perces sorozat – helyette inkább csak egy rövid, legfeljebb húszperces sitcomba kezdjünk, máskülönben kapkodás, rohanás és késés lesz belőle. (Hacsak nem vagyunk olyan tudatosak, hogy a sorozatrész közben abbahagyjuk.) Tartsuk tiszteletben, hogy mihez mennyi időre van szükség, és szánjuk is rá! Előfordul, hogy beírom a naptáramba a videójátékra szánt időt, hogy oda ne szervezzek más programot vagy tevékenységet; cserébe a munkánál és a fontos beszélgetéseknél azzal kezdem, hogy kikapcsolok minden eszközt, sokszor a telefont is.

			2. Kompatibilitás

			A kütyükkel kapcsolatban azt már megtanultuk, hogy ha két eszköz vagy szoftver nem kompatibilis, akkor az nem fog működni. Próbáld csak meg a telefonodat egy nem hozzá való töltővel tölteni! Ezt tiszteletben kell tartanunk. Hasonlóképpen vegyük figyelembe, hogy melyik tevékenység mivel kompatibilis! Míg lágy zene hallgatása közben lehet főzni, dolgozni vagy beszélgetni a párunkkal, addig bármi ennél több figyelmet igénylő tevékenység (socialmedia-böngészés stb.) már a fő tevékenység rovására mehet, lásd: phubbing (amikor úgy beszélgetünk valakivel, hogy közben a telefonunkat nyomkodjuk). És itt még csak a megosztott figyelemről beszélünk, és pontosan tudjuk, hogy van olyan digi-tevékenység, ami mellett már szinte semmi másra nem jut figyelmi kapacitás. Ha pattanásig feszültek az idegeink egy sorozattól vagy videójátéktól, akkor semmi másra nem fogunk tudni érdemben odafigyelni, pláne kedvesen, türelmesen reagálni, sőt valószínűbb, hogy irritálni fognak minket a szeretteink is, ha megzavarnak közben. Azt pedig mondanom sem kell, hogy a máskor ártalmatlan pötyögés a telefonon kimondottan életveszélyes lehet számos helyzetben, például vezetés, úttesten átkelés stb. közben. Így érdemes ezt a kérdést rendszeresen feltenni magunknak: kompatibilis-e a két dolog, amit egyszerre akarok csinálni, vagy inkább egyszer az egyiknek, egyszer a másiknak kell elsőbbséget adni – félretenni a telefont, amíg a párunkkal beszélünk, vagy megállni még a járdán és megválaszolni az üzenetet, mielőtt lelépünk az úttestre.

			3. Következmények

			A digitális ténykedéseinknek nagy hatása lehet az offline életünkre. Az online közegben is lehet mindennek előnye és ára, ám itt olyan erős a következménynélküliség érzése, hogy hajlamosak lehetünk megfeledkezni erről az alapigazságról. Vegyük figyelembe, hogy a digitális világban is vannak következmények! Tudatosan fejben kell tartanunk, minek mi az ára, és itt nemcsak az online vásárlásnál a kosárba dobált dolgok kifizetésére gondolok. Hanem például arra, hogy mikor és mi helyett választjuk a digitális világot: kütyüzhetünk munka, alvás vagy egy jó beszélgetés helyett, de ennek meg fogjuk fizetni az árát. Vagy épp arra, hogy az illegálisan letöltött tartalmak nagyobb eséllyel tartalmaznak kártevőket, vírusokat és kémprogramokat. A következményekre gondolva döntöttem úgy, hogy a tudatos internethasználat szellemében nem posztolok képeket a gyerekeimről a közösségi médiában – és ezt az elhatározásomat be is tartottam –, pedig minden nap csinálnak valami olyan cukiságot, amit szívem szerint megosztanék az egész világgal, de tudom, hogy nem érdemes. Féken tartom a saját magamutogató vagy like-okra vágyó indíttatásaimat, mert tudom, hogy ezzel számos kellemetlen következménytől megóvhatom a gyerekeimet. Az internet világa nem ösztönöz erre, ezért érdemes tudatosan belegondolni, hogy adott tevékenységnek milyen következménye lehet.

			4. Jelentőség

			Gondoljuk át tudatosan, hogy a digitális világban minek mekkora jelentősége van számunkra! Amellett, hogy egy tevékenység – videójáték, sorozatnézés, kommentelés, selfie-zés stb. – szórakoztató a számunkra, sokatmondó az is, hogy miért vonz minket, meddig megyünk el érte, mennyi időt szánunk rá, milyen következményeket vállalunk be, kockáztatunk meg érte, illetve hol húzzuk meg a határt időben, pénzben, energiában stb.

			Érdemes tudatosítani azt is, hogy mit tanulhatunk belőle, mert a digitális világ sokkal több lehet puszta kikapcsolódásnál. Lehet menekülés vagy hasznos tevékenység, sőt iránymutató is azzal kapcsolatban, hogy min érdemes változtatnunk az életünkben, vagy merre érdemes haladnunk. Egy sorozatot, videójátékot, vagy épp a közösségi médiát használhatjuk a pályaválasztásunkhoz, vagy ahhoz, hogy javítsunk az életvezetésünkön.
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			Nézzünk egy selfie-példát:

			A selfie-zgetés ugye nem kompatibilis a biztonságos vezetéssel, ezért ha belegondolunk, hogy mekkora jelentősége van az n+1-edik selfie-t elkészíteni, könnyebben jutunk arra a következtetésre, hogy az életünk vagy a szabadságunk többet ér; a balesetet, sérülést, börtönt mint következményt nem akarjuk megkockáztatni. Később, ha mondjuk hazaértünk, tudatosan időt szánhatunk egy selfie elkészítésére, vagy pedig dönthetünk úgy, hogy rászánunk 5 percet arra, hogy leállunk valahol biztonságos helyen, amíg kattintgatunk.
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			– Ahhoz tehát, hogy felnőttként hatékonyan valósítsuk meg a digitális nevelést, először is nekünk magunknak kell nagyobb digitális tudatosságra szert tennünk?

			– Pontosan. Ha nincs bennünk tudatosság, akkor megszokásból vagy pillanatnyi impulzusból fogunk cselekedni, és ez kisebb eséllyel lesz hasznos vagy következetes, illetve rossz példát mutathat a gyerekeknek. Hiszen mennyire hiteles mondjuk azt mondani nekik, hogy ne küldjenek, posztoljanak magukról alulöltözött képeket, amikor mi tucatnyi ilyen képet tettünk ki róluk, mielőtt még megtanultak volna beszélni? Továbbá, ha nem vagyunk tudatosak a problémáinkkal kapcsolatban, akkor önkéntelenül átadjuk azokat a gyerekeinknek. A digitális problémák nagy része a tudatosság hiányából ered. Akkor tudjuk arra tanítani a fiatalokat, hogy tudatos felhasználók legyenek, ha mi magunk is azok vagyunk. Sokkal jobb alapokról indulunk bármilyen digitális neveléssel, ha a gyerekeink nem azt látják, hogy saját szokásainkkal – képletesen szólva – bőven a problémás felhasználás borát isszuk, miközben nekik a tudatosság vagy a felelősségteljesség vizéről prédikálunk, miközben őket próbáljuk nevelni. Minél tudatosabb felhasználók vagyunk, annál jobb és hitelesebb digitális nevelésben tudjuk részesíteni a gyermekeinket.

			Erre szükség is lesz, mert az, hogy eleinte távol tartjuk, majd a digitális világban óvjuk őket, illetve kereteket állítunk számukra, csak egy ideig működik – egy ponton elérkeznek oda, hogy felnőttként kell őket kezelnünk. Jó esetben ekkorra meg kell őket tanítanunk arra, hogy tudatosak legyenek a digitális világ sajátosságaival, veszélyeivel, lehetőségeivel, no meg a saját adottságaikkal és felhasználói szokásaikkal kapcsolatban – annak érdekében, hogy ők használják az eszközöket és platformokat, ne pedig fordítva, és ne váljanak a digitális világ áldozataivá vagy rabjaivá.

			3. A kommunikáció vs. csapdák

			– Elég jól leírtad, hogy mit jelentenek a keretek, és mit jelent a tudatosság. A kommunikációt hogyan definiálod?

			– A kommunikációt úgy határozhatjuk meg, mint kapcsolódási forma. Ha közlünk valamit, de a másik fél nem érti meg, akkor nem ment végbe kommunikáció, mert nem történt kapcsolódás, és nem ment át az üzenetünk. Ha mi elmondunk valamit, az nem egyenértékű azzal, hogy meg is beszéltük azt – meglehet, hogy egyrészt át sem ment a mondandónk, másrészt ha a másik fél tökéletesen meg is értette, de mi nem hallgatjuk meg őt viszonzásképpen, akkor véleményem szerint az nem tekinthető valódi kommunikációnak, ez esetben ugyanis egyoldalú közlés történik csupán. Az olyan közlés, amibe a másik félnek nincs beleszólása, kb. olyan szintű kommunikáció, mint a füstjel vagy az ultimátum. Bár utóbbiaknál is fontos, hogy a másik ugyanazt értse alatta, mint mi, különben nem tölti be a célját.

			Az érdemi kommunikáció lényege a kölcsönösség és az együttműködés. Oda-vissza történő folyamat, amelynek során jobban megérthetjük egymást, közelebb kerülhetünk egymáshoz és/vagy egy probléma megoldásához. Az előző kettő tényező mellett harmadikként fontos az őszinteség is, amihez hozzátartozik, hogy nemcsak az számít, amit mondunk, hanem az is, ahogyan mondjuk. A kommunikációnk nyolcvan százaléka nem a verbális részből, hanem a metakommunikációból, vagyis a hanglejtésből, a hangszínből, a testtartásból, a mimikából, a levegővételből stb. áll. 

			Összefoglalva: a kommunikáció olyan kapcsolódási forma, amely kölcsönösségen, együttműködésen és őszinteségen alapul, és amelynek célja az, hogy jobban megértsük egymást.

			A digitális nevelés során a kommunikáció akkor kezdődhet, amikor már rendelkezünk – a digitális neveléshez szükséges – tudatossággal, például tudatosítottunk egy problémát, vagy olyasvalamit, amiről érdemes beszélni. Első tehát a tudatosság, a tudatosítás, és ezt követően valósulhat meg a kommunikáció. A digitális nevelésben – akár otthon, akár az iskolában történik – fontos az eltérő vélemények, nézetek és értékrendek összhangba hozása, a generációs szakadék áthidalása, a problémák együttműködéssel történő megoldása. Ennek módja a kölcsönösségen alapuló érdemi kommunikáció. Az nem kommunikáció, ha szidjuk, szapuljuk és hibáztatjuk a másikat, hanem verbális hadviselés. Ez nem az együttműködés, hanem a veszekedés, a konfliktus és a toxikus légkör alapjait fekteti le. A kommunikáció kimondottan jót tesz a kapcsolatainknak és a testi-lelki egészségünknek, a verbális hadviselés pedig kimondottan nem.

			Verbális háború

			– Hogyan szokott félresiklani a kommunikáció?

			– Sok esetben azzal siklik félre, hogy a felek nem arról kommunikálnak, amiről szeretnének, hanem arról, amit nem, vagy a másik félről. Arról beszélnek, ami nem tetszik nekik, vagy amit nem akarnak tolerálni. Ennek nincs sok gyakorlati haszna, mert egyrészt sokkal tovább tart érdemi eredményre jutni, másrészt szabotálhatja a konstruktív eredményt. Gondolj csak bele, ha mondjuk ételrendelésnél nem azt mondanád, amit szeretnél, vagy nem azzal kapcsolatban kérdeznél, amelyiket jó eséllyel ki fogod választani, hanem helyette azt kezdenéd felsorolni, mi mindent nem szeretsz, és milyen rossz volt ez vagy az az étel, amit hetekkel, hónapokkal azelőtt ettél. Az ilyesmivel nagyon sok időt lehet eltölteni, pláne ha sokévnyi történetet gyűjtöttél össze rosszul elsült ételrendelésekből és kifogásolható ételekből. Igencsak frusztráló lenne végighallgatnia a legelőzékenyebb embernek is, de még ha lenne is kellő türelme és kitartása hozzá, mennyi idő lenne kihámoznia mindebből, hogy mit is szeretnél tulajdonképpen rendelni. Holott eredetileg ételrendelés céljából kezdtetek kommunikálni. Arról nem is beszélve, hogy minél inkább a másik félről vagy múltbeli kellemetlen élményekről beszélsz, annál nagyobb az esélye annak, hogy az támadásba, kritikába vagy panaszba torkollik. Ami pedig ritkán kommunikáció, sokkal inkább vég nélküli verbális hadviselés, amibe ha a másik is beleáll, akkor verbális háború lesz.

			Senkinek sincs időgépe – a másik fél legjobb szándéka ellenére sem tudja megváltoztatni a múltat. A múlt folyamatos felhánytorgatása így csak arra jó (manipulációs eszközként), hogy a másik fél rosszul érezze magát, és ezzel jobb helyzetbe kerüljünk a verbális harcban. Ez pedig természeténél fogva csak egy nyertest és egy vesztest eredményezhet. Abban a pillanatban, hogy a kommunikáció erre a vágányra terelődik, a folyamat eszkalálódni fog: emelkedik a hangerő, durvul a hangnem, és egymás után kerülnek bevetésre a másik legyőzésére irányuló „fegyverek”, pont úgy, mint egy háborúban.

			Ha győzni akarsz, az harc, és nem kommunikáció

			A múltbeli esetek felemlegetése csak akkor hasznos, ha nagyon röviden kerül rá sor, említésszerűen, és nem a másik hibáit ecseteljük közben, hanem egy mondaton belül rögtön rátérünk a régi eset tanulságára, esetleg a benne található pozitívumra; ellenkező esetben csak nyújtjuk, dagasztjuk a konfliktust. Ha már régóta verbális harcban állunk – ami digitális problémáknál nem ritka –, akkor érdemes megtanulni úgy kommunikálni, hogy az ne nyertes-vesztes kimenetelű harc, hanem kölcsönösen előnyös kimenetelű együttműködés legyen. Ehhez fontos megtanulnunk kifejezni önmagunkat, kérést megfogalmazni és visszajelzést adni.

			– Kérlek, mondd el, hogyan lehet ezt jól megtenni!

			– Ha nem a lényeget mondjuk el, az mellébeszélés. Énközlésnek is szoktuk nevezni azt, amikor saját érzéseinket és gondolatainkat osztjuk meg, és nem a másikról beszélünk. Az önkifejezés során – definíció szerint – magunkról kell beszélni, magunkat kell kifejezni, ám a gyakorlatban sokkal könnyebb a másikról beszélni, mert az számunkra biztonságos, míg, ha megosztjuk az érzéseinket, azzal sebezhetővé válunk. Az elhúzódó vitáknál, verbális háborúknál csak a békejobb hozhat változást. 

			Ilyenkor félre kell tenni az eddigi stratégiáinkat (például felhagyni a másik minősítésével), és helyette meghallgatni őt, majd pedig arról beszélni, hogy mi van bennünk, mire van szükségünk, mit szeretnénk kérni a másiktól. 

			Sokan nem tudnak kérni. Nem mernek kérni, vagy nem azt kérik, amit valójában szeretnének – holott ez is fontos. Ha nem kérjük, vagy nem azt kérjük, amit szeretnénk, mégis honnan tudhatná azt a másik? Gyakori kapcsolati problémaforrás, hogy a másik féltől egyfajta gondolatolvasó képességet várnánk el, csak hogy nekünk ne kelljen kimondani, amit szeretnénk. Ez így nem működik. Tudom, kérni valahol félelmetes, úgy érezhetjük, hogy ha kérést fogalmaznánk meg, azzal feladnánk a „taktikai előnyünket”, kiszolgáltatottá, sebezhetővé válnánk, arról nem is beszélve, hogy egy kérésre nemet is lehet mondani. Annak, ha valaki nem tud kérést megfogalmazni, általában az áll a hátterében, hogy az illető minél kevesebb kockáztatással és bizalomépítés nélkül szeretné elérni a célját, és ehhez inkább az utasítást, a követelést, a bűntudatkeltést vagy másféle manipulálást használ eszközül. Pedig nemcsak az számít, hogy megkapjuk-e, amit éppen akarunk, hanem az is, hogy ez hogyan történik, a kommunikáció milyen hatással van a kapcsolatra, közben gyengül vagy erősödik-e a bizalom. 

			Négyféle alap kimenetel lehetséges:

			
					megkapod, amit akartál, és ahogy kérted, az jót tesz a kapcsolatnak;

					megkapod, de ahogy kérted, az rossz a kapcsolatnak;

					nem kapod meg, és ahogy kérted, az még rossz is a kapcsolatnak;

					nem kapod meg, de ahogy kérted, az jó a kapcsolatnak.

			

			Nézzünk egy-egy példát ezekre:

			
					„Kérlek, hoznál nekem egy pohár vizet?”

			

			Ezt követően jó eséllyel megkapod, amit akartál, és ahogy kérted, az jót tesz a kapcsolatnak. Mert azt kérted, amit szeretnél, és szépen kérted.

			
					„Ne csak állj itt, mint egy ***, hozz egy pohár vizet!”

			

			Ezt követően lehet, hogy megkapod a vizet, de ahogy kérted, az rossz a kapcsolatnak, mert ez valójában utasítás volt, amivel a másik felé alárendeltséget kommunikálsz, és egy minősítéssel bele is rúgtál.

			
					„Hányszor mondtam már, hogy evéshez kell egy pohár víz is?”

			

			Ezt követően jó eséllyel nem kapod meg, amit szeretnél, mert nem azt mondod, amit szeretnél, hanem egy hamis kérdést teszel fel. Ezzel nem a „Kérlek, hozz egy pohár vizet!” üzenetét küldöd, hanem felidézteted vele azokat az alkalmakat, amikor már korábban ezt mondtad (valószínűleg akkor sem kérted), és ezzel a butaság, a figyelmetlenség és más negatív vonásokhoz kapcsolódó negatív érzéseket – a felidézéssel – erősíted benne.

			A kérésre lehet nemet is mondani

			
					„Kérlek, hoznál nekem egy pohár vizet?”

			

			Bizony, ez után a kérés után jó eséllyel megkapod, amit kértél, de ugyanúgy lehet, hogy nem. Mert a kérésre lehet nemet is mondani vagy interakciót kezdeményezni, tehát más kimenetel is lehetséges, mint az egyenes engedelmeskedés. 

			Például:

			
					„Kérlek, hoznál nekem egy pohár vizet?”

					„Nem kérsz inkább narancslevet?”

			

			1. Abban több a vitamin. 

			2. Meg kéne inni, mielőtt megromlik.

			3. Azt jobban szereted.

			4. Frissen neked facsartam. 

			5. Magamnak hoztam, de megihatod, csak hadd ne kelljen felkelnem a kanapéról.

			– hogy csak néhány variációt említsünk, és máris interaktív a folyamat. Persze sok mindenen múlik az adott helyzet, és lehet a válasz egyenesen elutasító is, például:

			
					„Kérlek, hoznál nekem egy pohár vizet?”

					„Nem lehet, rohannom kell.”

			

			De ebben az esetben attól még, hogy nem kaptad meg, amit kértél, mégis jót tett a kapcsolatnak, hogy kedvesen kérted, főleg akkor, ha te is gyakorlod a megértést a másik felé, és nem tüskeként teszed el magadnak, hogy nemet mondott.

			Visszajelzés

			Nemcsak kérni kell megtanulnunk, hanem visszajelzést adni is. Ezt legtöbben a kritikával keverik össze. A visszajelzés nem a hibák vagy bűnök felsorolása azzal az alig titkolt céllal, hogy a másik fél végre beláthassa, milyen rossz ember is ő, végre elfogadja morális felsőbbrendűségünket, és azt tegye, sőt lesse, amit akarunk. 

			A valódi visszajelzés csakis segítő szándékú lehet – ezáltal konstruktív, és nem destruktív. Emögött az a feltételezés áll, hogy a másik fél alapvetően jót akar, de több szem többet lát, és ezért a visszajelzésemmel segítek neki, hogy megtaláljuk a közös nevezőt.

			– Kérlek, mondj egy példát!

			– A kommunikáció célja gyakran a különböző nézőpontok, értékrendek szinkronba hozása. Egy olyan párkapcsolatban, amiben az egyik fél szerető szavakra vágyik, miközben a másik gesztusokon keresztül próbálja kifejezni a szeretetét, bár mindketten szeretik egymást, elkommunikálhatnak egymás mellett, így fontos megfelelő módon visszajelzést adni. Bár talán mindketten bőszen próbálnak a saját szeretetnyelvükön kommunikálni, nem kapják meg, amit akarnak, és ez rossz érzéseket hagy maga után. Ezen a ponton kétfelé ágazhat az út: elindulhat a másik hibáztatása, vagy pedig néhány percnyi valódi kommunikációval, egypár „aha-élmény” után létrejöhet az összhang a felek között. A partnerek például kifejezhetik egymás felé az alábbiakat: 

			
					„Amikor egy pohár vizet hozol nekem, abból azt érzem, hogy szeretsz.”

			

			A másiknak ez igazi felismerést, amolyan „aha-élményt” hozhat, hogy: 

			
					„Ja, hogy a pohár víz nem a vízről szól!”  

					„Ja, hogy amikor én ezt csinálom (vagy ezt nem), az neked így esik…!”

			

			Ha születik egy új megértés, akkor már új mederben lehet folytatni, következhet a kérés megfogalmazása, ami már az összhang megtalálását segíti elő: 

			
					„Amikor azt mondod nekem, hogy szeretsz, az olyan érzés, mint amikor én hozok neked egy pohár vizet. Ezért kérlek, legközelebb ehhez hasonló helyzetben mondd nekem, hogy…, és akkor én abból tudom, hogy…” 

			

			Erre szintén érkezhet visszacsatolás: 

			
					„Ja, hogy te voltaképpen csak azt szeretnéd, hogy…!” 

			

			Fontos, hogy mindkét fél megfogalmazhatja a kérését, illetve mindketten adhatnak visszajelzést a másiknak.

			– Mi az, amit mindenképpen kerüljünk annak érdekében, hogy a jó vágányon maradjon a kommunikáció?

			– Kerüljük a szélsőséges időhatározók, például a „mindig” vagy a „soha” használatát! Kerüljük az ehhez hasonló mondatokat: „Te mindig…” (valami rosszat csinálsz), vagy „Te soha…” (nem teszed azt, amit szeretném, hogy tegyél). Ezek jellegzetes sarokba szorító mondatformák, amikre a legtöbb ember a védekezés (például bezárkózás, vagy hárítás és ellentámadás) taktikai lépéseivel reagál. Továbbá:

			
					Tartózkodjunk a minősítéstől (bunkó, buta stb.)!

					A közlés során arra fókuszáljunk, amin lehet változtatni!

					Arról beszéljünk, amiről érdemes! Vagyis ne azt ecseteljük, hogy valami mennyire rossz, hanem azt fogalmazzuk meg, amit szeretnénk, amire szükségünk van!

					Ne az egész emberről, hanem csak egy konkrét dologról vagy tettről beszéljünk!

					A visszajelzéseket igyekezzünk pozitívan megfogalmazni! 

			

			Például érzed a különbséget aközött, hogy

			
					„Te önző szemét, mindig csak magadra gondolsz, nekem soha nem hozol vizet!”,

			

			és aközött, hogy 

			
					„Amikor tegnap kértem egy pohár vizet, de nem hoztál, az rosszul esett.”,

			

			és a között, hogy

			
					„Úgy szeretem, amikor hozol nekem egy pohár vizet, ebből érzem, hogy gondolsz rám, hogy fontos vagyok!”

			

			Ég és föld a különbség, nem igaz?

			– Ha a saját kommunikációnkat sikerül a megfelelő irányba terelni, hogyan segíthetünk a másiknak, hogy megvalósuljon a kölcsönös kommunikáció?

			– A válasz egyszerű: hallgasd meg a másik felet! Az érdemi kommunikáció egyenrangú. A célja nem az, hogy a másik fél (a digitális nevelésben jellemzően a generációs szakadék másik oldalán lévő felnőtt vagy fiatal) hallgassa meg és teljesítse a mi kívánságainkat. Ehelyett az a célja, hogy a kommunikációs partnerek jobban megértsék egymás gondolatait, érzéseit és kéréseit.

			Akárhogy is nézzük, a fiatalok rosszabb helyzetből indulnak, mert nekik még nem alakult ki az önbecsülésük, ezért nekünk, felnőtteknek kell megtennünk az első lépést. A fiatalok általában érzik, ha valaki figyel rájuk és tisztelettel adózik a gondolataiknak, érzéseiknek. Ilyenkor nagyobb eséllyel viszonozzák ezt, és hallgatják meg, amit mondani akarunk. Ahogy közelítünk egymás felé a kommunikáció által, úgy lehet egyre inkább szinkronba hozni a nézőpontokat, áthidalni a különbségeket, végül pedig közös nevezőt találni, ami minden érintett érdeke.

			Nézzünk egy példát arra, hogyan ötvözhetjük a keretek, a tudatosság és a kommunikáció hármasát annak érdekében, hogy elősegítsük az online és az offline világ közötti egyensúly megtartását.
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			Csoki vagy brokkoli?

			Gyakran panaszkodnak a szülők arról, hogy a gyerekeket nem lehet az egészséges életmód felé terelni. Pedig ők már mindent megpróbáltak. A legtöbb gyerek – hacsak nem tartották távol teljesen a csokoládétól, olyannyira, hogy azzal sincs tisztában, mi fán terem az – ha teheti, annyiszor eszik csokoládét, amennyiszer csak lehet. Ehhez képest nem sok olyan gyerekkel találkoztam, aki ha választhat a csokoládé és – teszem azt – a párolt brokkoli között, akkor az utóbbit választja. Az előbbinek magas az élvezeti értéke, az utóbbi pedig egészséges és tápláló. De a gyerekeket csak az élmény érdekli. „Nincs kedved abbahagyni a csokievést, és inkább egy kis brokkolit majszolni?” – vajon a gyerekek hány százaléka ugrana lelkesen egy ilyen ajánlatra? A legtöbb szülő mégis gyakorlatilag újra és újra ezzel próbálkozik a digi-dolgoknál, aztán csodálkozik, hogy ez nem működik. Várj, mindjárt kifejtem!

			A digitális világ vívmányai teljes mértékben párhuzamba állíthatók a csokoládéval, már ami az élvezeti értéket illeti. Biztosan rémlik korábbról, hogy egy kutatás szerint a videójátékok fájdalomcsillapító hatása eléri a gyógyszerekét. Más felmérések szerint kütyüzés, például videójátékkal való játék közben kétszer annyi dopamin termelődik az agyban, mint csokoládémajszoláskor. A videójáték tehát kétszer olyan élvezetes lehet, mint a csokievés. Nem is csak pusztán csoki, SZUPERCSOKI! A szülő pedig azzal próbálkozik, hogy a videójáték, a sorozatnézés vagy a közösségi média helyett megpróbálja rávenni a gyerekeit arra, hogy menjenek sétálni, csináljanak valami házimunkát, vagy látogassák meg a nagyit. Sok szülő azt kérdezgeti a gyerekétől: „Kütyüzés helyett miért nem olvasol / biciklizel / raksz rendet a szobádban / írod meg a leckédet?”

			Nem is értem, hogyan gondolhatja bárki komolyan, hogy ez működni fog. Értem én, hogy ezek fontosak és hasznosak, de ahhoz hasonlítanak, mint ha a szülő azt javasolná a gyerekének, hogy csokoládé helyett egyen meg egy fél citromot vagy kapjon be egy-két gerezd fokhagymát (mert az egészséges). A felnőttek se tülekednének, ha desszertnek ezt osztogatnák, és hogy a gyerekeknél se jön be, az is biztos.

			Amikor a pszichológusi munkám során azt hallom a szülőktől, hogy „a gyereknek semmi máshoz nincs kedve, csak a kütyüzéshez”, mindig el szoktam magyarázni ezt az összefüggést. A szülők gyakran a lehetetlent várják maguktól, pedig ha a fejük tetejére állnak, akkor sem tudnak a digi-dolgoknál változatosabb, pörgősebb és izgalmasabb időtöltést előhúzni a kalapjukból nap nap után. Szülőként nem az a dolgunk, hogy versenyre keljünk a szórakoztatóiparral, vagy hogy a csokinál finomabb brokkolit főzzünk. Azt várni, hogy a gyerek leálljon, és a zöldséget válassza, amíg korlátlan mennyiségű csokoládé áll a rendelkezésére, egyszerűen önámítás. Kivéve talán akkor, ha az utóbbit sikerült éppen a rosszullétig tolnia. De pont a változatosság miatt nehezebben telítődünk, így ezt a pontot nehezebb elérni.

			Ugyanakkor ha a csokoládéfogyasztást keretek közé helyezzük, például lefektetjük a szabályt, hogy napi két kocka csoki megengedett, akkor ha ezt a mennyiséget a gyermekünk rögtön iskola után vagy hétvégén, már szombat reggel elfogyasztja, mert ezzel kezdi a napot, akkor lehet, hogy némi idő elteltével nyitott lesz más dolgokra is – ez esetben azonban nem a csokoládéhoz képest választja a zöldséget. Ha tiszta az ízlelő palettája, akkor felfedezheti, milyen finom lehet a sárgarépa, az édesburgonya vagy akár a brokkoli – érted már? Ha a semmihez képest lehet ezek közül választani, máris jobbak lesznek az esélyek. Ehhez hasonlóan, ha nem a digitális világhoz (a „szupercsokihoz”), hanem az unalomhoz vagy annál is kevésbé kívánatos tevékenységhez képest lehet választani, akkor a gyerekek máris sokkal nagyobb arányban lesznek nyitottak azokra az egyéni vagy közös programlehetőségekre, amikre korábban csak legyintettek volna. Ez esetben akár további választási lehetőségeket is felkínálhatunk: házi feladat vagy közös séta? Rendrakás vagy a nagyi meglátogatása? Kötelező olvasmány vagy közös főzőcskézés? A gyerekek élménykereső természetét így a saját oldalunkra állíthatjuk.

			– Na de mennyi időnek kell eltelnie a „csoki” után, hogy más alternatívák is szóba jöhessenek?

			– Rögtön a kütyüzés után még a digitális világ hatása alatt vagyunk, ekkor tehát még „minden uncsi”. Ami azt illeti, kell is egy kis „uncsi”, egy kis üresjárat: le kell lassulni, vissza kell állni a normális működésre. A tevékenységtől és a gyerek adottságától függően szükség lehet legalább 10-20 percre, mire fizikailag visszaáll a normális fordulatszámra, a pszichés lenyugvás-lelassulás pedig akár hosszabb időt is igénybe vehet. Egy kis testmozgás, evés és ivás (nem cukros üdítő vagy nassolnivaló!), a friss levegő sokat segíthet ebben a folyamatban. Érdemes lehet például a digitális házirend részévé tenni, hogy kütyüzés után szabadtéri tevékenység következik: biciklizés, kutyasétáltatás, egy gyors kör a boltba, vagy egyszerűen levinni a szemetet. Mert pár percnyi ilyen tevékenység is segíthet a váltásban. Ha pedig ez végbement, akkor jöhet az összes többi program és tennivaló, ami eddig szóba sem jöhetett: közös főzés, kertészkedés, társasjáték, a nagyi meglátogatása és hasonlók.

			Ha kellő tudatossággal rendelkezünk a digitális világ vonzerejéről, és arról, hogy milyen hatást gyakorol ránk, emberekre, akkor már nem a gyerektől várjuk, hogy a csoki helyett válassza a brokkolit, hanem józan kereteket alakíthatunk ki. És ha kialakítottuk és stabilan tartjuk a kereteket, ha a gyerekünkkel őt magát tiszteletben tartva, a kéréseit és szempontjait meghallgatva kommunikálunk, akkor verbális hadviselés nélkül is észszerű szokásokat és jól működő digitális házirendet alakíthatunk ki.
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					10	A cliffhanger a filmek vagy sorozatepizódok függőben hagyott cselekménye, jellemzően váratlan vagy veszélyes esemény, amely fokozza a nézőben a feszültséget, így motiválva őt a további részek megtekintésére. Maga a kifejezés szó szerinti jelentésben a sziklán függeszkedő hegymászóra utal.

				

			

		

	
		
			17. A digitális házirend

			– Miért érdemes időt szánni arra, hogy házirendet alakítsunk ki?

			– Mint oly sok probléma, a digitális világgal kapcsolatosak is könnyebben megragadhatók, ha rendszerszinten kezeljük őket. A szokás hatalma nagy úr, de a szokásokat a saját oldalunkra is állíthatjuk, ha pozitív, jótékony, konstruktív szokásokat alakítunk ki. Ha jól végezzük a dolgunkat, több legyet üthetünk egy csapásra. A digitális házirend valódi keretekkel és következményekkel operál, amik mögött szülői, majd családi tudatosság, kommunikáció, illetve egyetértés van. A digitális házirenddel egyszerre javíthatjuk a családi kommunikációt, terelhetjük tudatosabb mederbe életvezetésünket és digitális szokásainkat (felnőttként és gyerekként egyaránt), elkerülhetjük a problémákat, és jól kiaknázhatjuk a digitális világ lehetőségeit.

			– Mire térjen ki a digitális házirend?

			– A jó digitális házirendben benne van minden, amiről eddig beszéltünk. Magában foglalhatja a hétköznapi és a hétvégi digitális rutint, a digitális világban eltölthető napi időt, a digitális idő mellett magában foglalhatja a napi rutint, a lefekvést, a közös étkezéseket, a tanulást, a házimunkát és a közös programokat, hogy csak a leggyakoribb elemeket említsem. Rajtunk áll, hogy mi mindent veszünk bele. Első lépésben fontos tudatosítani, hogy mely területeket kell szabályozni a házirenddel. Támpontként legelőször is szeretném sorra venni, mik a jó digitális házirend alapvető jellemzői.

			A jó digitális házirend öt alapvető jellemzője

			1. Közösen létrehozott és közmegegyezésen alapul

			Habár a digitális házirendnek minden bizonnyal lesznek olyan elemei, amik mellett vagy az egyik, vagy a másik fél teszi le határozottabban a voksát, de akkor igazi a házirend, ha közmegegyezésen alapul. A gyerekek például azt fogják szorgalmazni, hogy bőséges játékidő álljon rendelkezésükre, a szülők pedig a kereteket fogják hangsúlyozni, azonban a közös érdekek mentén általában meg lehet találni a kölcsönösen elfogadható megoldást. Arra érdemes törekedni a házirend kialakítása közben, hogy 

			
					hatására minél kevesebb veszekedés legyen majd otthon;

					a család tagjai jól érezhessék magukat a házirend kialakította keretek között; illetve hogy 

					mindenkinek legyen beleszólása a házirend kialakításába.

			

			Közös érdekeket mindig lehet találni. Voltaképpen az is közös érdek, hogy a szabályokat mindenki magáénak érezze. Késztetést érezhetünk, hogy szülőként bizonyos pontokat egyszerűen keresztülvigyünk, „mert mi vagyunk a felnőttek”, de nem érdemes. Bár igaz, hogy nem lehet mindenben szimplán kompromisszumot kötni.

			Mondjuk abban az esetben, ha mi napi egy, a gyermekünk pedig napi tíz óra játékidőt szeretne, nem egyezhetünk ki egyszerűen a felénél, vagy ha a tinédzser lányunk teljes szabadságot akar abban, hogy mit küld, posztol magáról, nem lehet egyszerűen félúton kompromisszumot kötni a teljesen felöltözött és a meztelen képek között, és kiegyezni alsóneműs képekben. Hiszen az még mindig problémás lenne. 

			Akadnak olyan pontok, amiknél egyértelműen nem akarunk engedni, de ha ilyen helyzetbe kerülünk, fontos, hogy legalább alaposan elmagyarázzuk annak miértjét. Sokkal jobb eséllyel fogják a gyerekek betartani a házirendet, ha értik és elfogadják azt. Ezt segíti az is, ha a lemondásért cserébe kapnak valamit.

			Annak érdekében, hogy a napi egy óra játékidőt könnyebb legyen a gyereknek elfogadnia, felajánlhatunk olyasvalamit, ami fontos neki. Például a napi több óra középkori fantasy rpg videójáték helyett a heti programba bekerülhet a lovaglás, vívás vagy más – számára vonzó – sporttevékenység, vagy minden hónap első hetében kaphat egy általa választott fantasy regényt, stb. Ezeket nem feltétlenül nekünk kell kitalálni, az ötletek érkezhetnek a gyerekünktől is – a közös ötletelés is olyan kooperatív folyamat, amiből nem várt eredmények születhetnek. Akárhogy is, ha több lehetőség közül választja a napi egy óra játékidőt, vagy kap cserébe valamit, amire ő maga vágyott, sokkal inkább magáénak fogja érezni ezt a szabályt, és sokkal nagyobb eséllyel fogja betartani.

			Amiben sikerül megegyezni, azt érdemes papírra vetni, az így születő új házirendet pedig érdemes kitenni egy jól látható helyre, hogy emlékeztetőül szem előtt legyen.

			Ha egy kérdésben sikerült megegyezni, a második valamivel könnyebb lesz. Ahhoz, hogy meg tudjunk egyezni a házirend pontjaiban, egymás meghallgatásán és kölcsönös elfogadáson alapuló kommunikáció szükséges, amelyben mindegyik fél elmondhatja a kéréseit és a szempontjait (erről lásd az előző fejezetet). Ha ez nem megy, akkor érdemes lehet külső segítséget, mediátort bevonni, mert ha valaki segít elkerülni a kommunikációs csapdákat és a szokásos vitaköröket, illetve a közös érdekek mentén konstruktív és kooperatív mederben tartani a kommunikációt, az nagyon megkönnyítheti az utat a mindenki elégedettségére szolgáló végeredményhez. A hozzám fordulók gyakran maguk teszik szóvá, hogy mennyire máshogyan folyt nálam a kommunikáció, mint otthon, és ennek hatására mennyire nyitott, rugalmas és kompromisszumkész volt a gyermekük, illetve mennyi mindent sikerült elérni akár egyetlen ülés alatt.

			2. A következetesség és fokozatosság elvét követi

			A jó digitális házirendben fontosak a keretek. A jó keret betartatható és következményekkel párosul. A kereteket a szabályokkal együtt érdemes előre átbeszélni. A gyakorlat azt mutatja, hogy célravezető a fokozatosság: a többszöri szabályszegésért fokozatosan egyre nagyobb árat kell fizetni. Érdekes tapasztalat, hogy a gyerekek gyakran még akár szigorúbb következményeket is szabnának a maguk számára, mint amikre a szülők egyből gondoltak volna. Ami szintén fontos, hogy pozitív következményekkel is lehet operálni, illetve hogy csak olyan keret és következmény kerüljön papírra, ami kivitelezhető és betartatható. Például: 

			
					„Harmadik szabálysértésre egy hétre elvesszük a számítógépet!”, de közben kell a számítógép az iskolai dolgokhoz. Ergo nem tudjuk betartani. 

					„A megbeszélt socialmedia-keretek betartásáért egy év után pónit kap!” – ez sem fog működni, ha ez nem áll módunkban, vagy eszünk ágában sincs ilyet tenni. 

			

			3. A családra szabott

			Mivel a családi értékek leginkább példákon keresztül sajátíthatók el, a digitális házirend nem csak a gyerekek számára készül. A szülőknek is be kell szállniuk ebbe a történetbe. Ha például a családtagok megegyeznek abban, hogy a vacsoraasztal telefon- és képernyőmentes övezet, akkor vacsora közben a szülők sem nézhetik a híradót, anya sem a sorozatát, apa sem a meccset, stb. A szülőknek ugyanúgy el kell tenniük vagy le kell némítaniuk a telefonjukat, mint a gyerekeknek. Szóval csak olyan szabályt vállaljunk be, amit nemcsak betartatunk, de mi magunk is készek vagyunk betartani. A jó példa többet ér ezer szívhez szóló vagy vitathatatlan logikájú érvelésnél.

			4. Önállóságra nevel

			A digitális világban az ötéves is felnőttnek számít, ezért érdemes a gyerekeket önállóságra nevelni. A digitális házirendbe akkor is érdemes belevenni a gyerekek gondolatait, kéréseit és meglátásait, ha még kisebbek, például alsó tagozatos általános iskolások, és arra törekedve alakítani a kereteket és a szabályokat, hogy azzal az önállóságot erősítsük. Egy bizonyos életkor felett például a napi játékidő helyett érdemesebb lehet heti játékidőben megegyezni – a napi egy órát nem napi másfél órára, hanem heti tíz órára emelni. Látszólag szinte ugyanaz a mennyiség, mégis nagyon különböző megközelítésről van szó, az utóbbi esetben ugyanis a gyereknek kell beosztania a játékidőt. Eljátszhatja a rendelkezésre álló tíz órát hét közben mondjuk napi két órával, vagy megtakaríthatja a teljes heti időmennyiséget a hétvégére. Utóbbi esetben akkor többet játszhat, előbbi esetén hétvégére egyáltalán nem marad játékidő.

			5. Játékos

			Az új házirend kialakításakor átvehetünk bizonyos elemeket a játékokból is. Elvégre a játékok igazán élvezetesek, és miért ne tehetnénk szórakoztatóvá ilyen módon a digitális házirendet is? Például pontszámokban is kifejezhetjük, hogy ki mennyire tartja be a házirendben vállaltakat. Vagy extra pontokat gyűjthetünk, például házimunkával. A pontszámok alapján létrehozhatunk heti ranglistát a családtagok számára. Megegyezhetünk abban, hogy a szabályszegés pontvesztéssel jár, ellenben lehetőség van pluszpontok szerzésére, például mosogatással, kutyasétáltatással, vagy azzal, ha a gyerek megfőzi a kávét a szüleinek, mire ők felébrednek, stb. Ebbe mindenki bedobhat akár különböző feladatokat, amiket mások vállalhatnak. Aki a legtöbb pontot szerzi péntek estére, az hétvégére választhat filmet, menüt, társasjátékot, esetleg kirándulási úticélt, stb.

			Az, hogy játékossá tesszük a házirendet, túlmutat a digitális nevelésen. Azokat az elemeket érdemes a házirend részévé tenni, amiket a nevelés fókuszába szeretnénk helyezni, illetve olyan jutalmat és nyereményt érdemes választani, ami a nyertes-nyertes elvet követi. Ha például szeretnénk a gyerekünknek megmutatni a közös programok és együttlét értékét, akkor a fenti jutalom értelmében mindegy, melyik tag nyer, a család számára lesz közös kirándulás, társasjáték, filmezés. Persze ezekben is meg kell szabni a keretrendszert, ha nem akarjuk, hogy a 10 éves gyermekünk a 18-as karikás filmet vagy Las Vegast jelölje meg hétvégi programként. Ha szeretnénk a gyerekünknek átadni azt, hogy az offline világban is lehet értékes és gazdagító élményeket szerezni, akkor például ha a házirend játékszabályai értelmében pontokat gyűjthet, ezeket ne kütyüzésre válthassa be, hanem olyan élményekre, amik élvezetesek számára, de nem kötődnek a digitális világhoz. Paintball, lovaglás, küzdősport stb. Itt is a legtöbb gyerek tud ötletekkel szolgálni.

			Ezen a módon egészen más színezetet és hangvételt adhatunk a digitális nevelésnek, és a „hogyan lehetne kevésbé rossz” elve felől elmozdulhatunk a „hogyan lehetne még jobb” elve felé. A digitális házirendet folyamatosan fejleszthetjük és tökéletesíthetjük, és könnyen beágyazható a következő szokásba, ami a házirendtől függetlenül is egy nagyon hatékony része a digitális nevelésnek: a digitális világról szóló beszélgetés.

			Beszélgessünk a digitális világról!

			– Milyen gyakran érdemes beszélgetni a gyerekekkel a digitális élményeikről?

			– Érdemes erre időt szánni legalább heti rendszerességgel, ha ez megoldható. Érdemes legalább ilyen gyakorisággal elbeszélgetni a gyerekekkel arról, mi minden történik velük a digitális világban, de még jobb, ha naponta szánunk rá egy kis időt, mert sok minden történhet egy hét alatt, amiről rögtön tudni szeretnénk, vagy nem akarjuk, hogy gyermekünk napokig egyedül szenvedjen vele. Lásd online zaklatás és társai.

			Ezekkel a beszélgetésekkel akadályozhatjuk meg, hogy a gyerekek magukra maradjanak a digitális dzsungelben – aminek akár beláthatatlan következményei lehetnének. Ahogy említettem, minden, ami az interneten történik, ugyanolyan intenzív vagy jelentőségteljes élmény lehet, mint az offline történések, ezért fontos, hogy beszélgessünk ezekről, mégpedig rendszeresen.

			Ha naponta időt szánunk arra, hogy a digitális élményekről beszélgessünk, akkor ez szokássá válik. Például sor kerülhet rá vacsora közben, más témák kíséretében. A lényeg, hogy a gyerekek azt tapasztalják, a szüleik nyitottan és érdeklődéssel fordulnak afelé, hogy mi történik velük a digitális világban, így nő bennük ilyen téren is a bizalom.

			– Milyen kérdéseket tehetünk fel szülőként?

			– Például megkérdezhetjük tőlük, hogy:

			
					Láttál ma valami érdekeset/vicceset a YouTube-on/TikTokon?

					Miről beszélt ma a kedvenc influencered?

					Milyen videójátékkal játszottál ma? Mesélj róla!

					Mi történt ma az iskolai Viber-csoportban?

					Mit posztoltál ma? Mit tervezel holnap?

			

			Ha teljes köd borítja számunkra a gyerekünk online életét, akkor az első beszélgetések nehezebbek és akadozóbbak, viszont cserébe nagyon informatívak lesznek. Ha már ismerjük a gyerekünk digitális szokásait – például hogy mely platformokon aktív, kiket követ, kik az online barátai, milyen videókat és sorozatokat néz, milyen videójátékkal játszik, stb. –, sokkal könnyebb lesz kérdezni. Ráadásul fel is készülhetünk a következő beszélgetésre, mert utánanézhetünk az említett játéknak, sorozatnak, influencernek stb. Ez is történhet persze közösen, például megkérhetjük a gyerekünket, hogy mutassa meg nekünk a kedvenceit. A bizalmat csak felépíteni lehet, megkövetelni nem. Ha az elmúlt évek során százszor lehülyéztük a gyermekünk online dolgait, amikor megosztotta volna velünk, ne lepődjünk meg, ha nem megy minden erőfeszítés nélkül. Mindenképpen szükség lesz némi türelemre és önkontrollra a felnőtt oldalról. Ha korábban úgy reagáltunk volna egy videójátékra vagy szemöldökkiszedős TikTok-videóra, hogy „Mi ez a hülyeség?”, akkor ehelyett most szenteljünk extra figyelmet annak, amit a gyerekünk mond, mutat, amit ez neki ad, amiért neki tetszik, stb. Csak ha nyitottak vagyunk az értelmetlennek tűnő videójátékra, akkor láthatjuk meg azokat a pozitívumokat, amikről az első kötetben volt szó. Csak ha gyakoroljuk a figyelmet és a bizalom építését itt, akkor fog szólni, vagy fogjuk észrevenni, ha teszem azt egy troll elkezdi piszkálni a játékban. Csak ha végigüljük a szemöldökkiszedős videókat, akkor fogja megmutatni a legújabb szexi vagy veszélyes TikTok-kihívást, ami épp nagyon trendi, és ezért ő is meg akarja csinálni. 

			A cél az, hogy áthidaljuk a generációs szakadékot, lépést tartsunk a gyerekünkkel, miközben segítséget és támaszt nyújtunk neki. Ehhez elengedhetetlen, hogy bírálat- és ítélkezésmentesen megoszthassa velünk az élményeit, és legyen tere kérdezni. Ezt követően megvitathatjuk az újdonságokat, és a beszélgetés közben csepegtethetjük az esetleg eltérő véleményünket, értékrendünket a digitális világgal kapcsolatban. 

			Minél régebb óta nem volt ilyen beszélgetés, illetve minél több veszekedés volt ehelyett, annál nehezebb lehet az első pár alkalom, az új meder és szokások kialakítása. Ezért ugyanaz érvényes itt is, mint a digitális házirendnél: ha úgy érezzük, hogy egyedül nem megy, merjünk segítséget kérni!

			Digitális detox

			– Szó esett arról, hogy meghatározhatunk napi, illetve heti videójáték-időt. Ezt a szabályt kiterjeszthetjük a digitális világban eltöltött teljes időre?

			– Néhány évvel ezelőtt, a számítógéphez kötött internetezés korában a szakemberek még azon gondolkodtak, hogy naponta hány óra digi-idő férhet bele egy gyerek számára. Manapság az okoskütyüknek hála szinte napi 24 órán át online vagyunk. Ha azt mondanánk egy olyan gyereknek, aki saját okoskészülékkel rendelkezik, hogy napi négy óra képernyőidő és netezés fér bele, akkor ezt a mennyiséget már az iskolai órákon a pad alatt sutyiban pötyögve, illetve a tanórák közti szünetekben eltöltené. Kivételt képezne ezalól, ha az iskolában reggel érkezéskor összegyűjtenék a tanárok a diákoktól a telefonokat, és csak a tanítási nap végén adnák vissza, vagy akkor, ha egy feladathoz szükség van a készülékre. De ez ritka.

			Amiatt, hogy az okoseszközök átalakították az online jelenlétet, egy ponton túl már nem arról kell gondolkodnunk, hány óra kütyüzés megengedett, hanem arról, hány óra kütyümentes időt tudunk teremteni. Szerencsés esetben a gyereknek van olyan hobbija – például sport, zene –, ami megteremti a digimentes időt, de ezenfelül bármilyen közös offline tevékenység aranyat ér (például egy közös vacsora, séta, beszélgetés). Minden perc számít, amit a gyerekünk a digitális világon kívül tölt, ezért is fontos például – az egészségügyi okok mellett – az éjszakai nyugalom megteremtése.

			– A szakértők újabban a digitális detoxot népszerűsítik. Rá lehet erre venni a gyerekeket?

			– Mindenképpen érdemes kipróbálni. A digitális detox lényege, hogy nem csupán néhány percre kapcsolódunk ki a digitális áradatból, hanem tudatosan szánunk erre nagyobb időszeletet. A digitális világban folyamatos ingerekhez, információhoz, szórakoztatáshoz vagyunk szoktatva, ez pedig eltér a természetestől. Amihez ezért érdemes tudatosan visszatérni. Amikor kütyü- és képernyőmentes időt (úgynevezett digitális detoxot) tartunk, akkor visszatérünk a természetes működéshez.

			A túl sok inger rombolja a mielinhüvelyt, az idegrostokat borító védőréteget. Agyi képalkotó vizsgálatok támasztották alá, hogy ha túl sokat használjuk a technikai eszközöket, akkor az agyban ugyanúgy károsodik a mielinképződés, mint kábítószer-függőség esetén. Idegrendszerünk (lásd az előbb említett mielinhüvely- és a dopaminháztartásunk) megköszöni, ha néha pihentetjük kicsit, és kikapcsolunk a folyamatos pörgésből és a digitális ingerek dömpingjéből. Ha semmi másért nem, hát azért, mert a túlzásba vitt internetezés, sorozatnézés vagy videójáték hatására krónikus alváshiány alakulhat ki, ami akadályozza az idegrendszer regenerálódását. Ahogy a digitális világ csábítására, úgy a káros hatásokkal szemben sem vagyunk immunisak mi felnőttek sem – ezért rendkívül fontos, hogy a gyerekekkel együtt időnként szünetet tartsunk.

			– Hány óra digitális detoxra van szükség ahhoz, hogy regenerálódjunk? Illetve ha lekapcsolódunk a digitális világról, számíthatunk valamilyen elvonási tünetre?

			– Ha csak egy hétvégére kütyümentes üzemmódra váltunk, eleinte jelentkezhet néhány kellemetlen óra, amikor a FOMO – vagyis az attól való félelem, hogy lemaradunk valamiről – minden erejével kopogtat. Lehet, hogy akörül járnak a gondolataink, mi miatt lenne éppen nagyon fontos a világhálóra csatlakozni, illetve hiányozhatnak megszokott önszórakoztató vagy önnyugtató tevékenységeink, és – mint a függőnél, akitől megvonják az anyagot – mindenféle hiánytünetet tapasztalhatunk, mint például izzadó tenyér, gombóc a torokban, feszültség, ingerültség, kedvtelenség; újra meg újra azon kaphatjuk magunkat, hogy unalmunkban újra meg újra ösztönszerűen nyúlnánk a telefonunkért, netán hallani vélhetjük a notifikációk hangját, érezhetjük a telefon rezgését a  zsebünkben, ami nincs is ott.

			Ahogy lelassulunk és visszatérünk a normális fordulatszámunkra, a világ egy kicsit nyugodtabb és kellemesebb hellyé válik. Ilyenkor szokták azt mondani, hogy a színek egy kicsit elevenebbek, az ízek, illatok intenzívebbek lesznek, és sok olyasmit láthatunk, tapasztalhatunk meg, amit egyébként nem vennénk észre, amikor „normális” állapotunkban pörgünk a digitális ingerözönben. Ha a digitális detoxot a családi szokások részévé tesszük, nagy szívességet teszünk vele magunknak, és nagyon jó példát mutathatunk vele a gyerekeinknek. De ha nem tudunk erre napokat szánni, akkor is érdemes megfontolni a lehetőségeinket, mert már 1-2 óra kikapcsolás is jótékony lehet, mert fellélegzést jelent a pörgésből, idegrendszerünk, pszichénk kicsit megpihenhet. Ha a fenti a digitális detox, akkor ez lehetne mondjuk a digitális diéta vagy pihi. Erre a legjobb a szabad levegőn való mozgás (sport, séta, kirándulás), de lehet nyugisabb benti tevékenység (pl. csendes olvasás, zenehallgatás, beszélgetés) is.

		

	
		
			18. Digitális nevelés közösségi szinten

			– Többször utaltál rá, hogy a digitális nevelés a szűk családon kívül az iskolába is beágyazódik. Ezeken túlmenően milyen közösségeket kell még számításba venni, ha digitális nevelésről van szó?

			– Az ember társas lény, akit a kapcsolatai határoznak meg. Beszéltünk arról, hogy a szülők közötti egység és egyetértés mellett sokkal hatékonyabb a digitális nevelés, ám ez meghatványozódik, ha a szülők és a nagyszülők is egyetértenek ennek fontosságában, illetve alapelveiben, szabályaiban, és a nagyszülők mondjuk nem végtelen kütyüzéssel akarják elkényeztetni az unokákat.

			A családtagok körén túl a barátok is alapvetően fontos közeget alkotnak. „Madarat tolláról, embert barátjától” – tartja a mondás, és a rossz társaság hátulütői is részét képezték a régi népi bölcsességnek: „aki korpa közé keveredik…” 

			A barátokkal való összehangolódás olyan szinteken is megjelenik, amit nem is sejtünk.  Egy közös séta során felvesszük a másik tempóját; egy beszélgetés során tükrözzük a másik testtartását; ha egymásra hangolódunk vagy közös tevékenységet végzünk (például együtt énekelünk), összhangba kerülhet a légzésünk, a szívverésünk, akár az agyhullámaink is. Akikkel így „egy húron pendülünk”, azokkal közös szokásokat alakítunk ki, félszavakból is megértjük egymást, talán befejezzük egymás mondatait. Ez nemcsak személyek között, hanem közösségi szinten is működik.

			Az ember közösségi lény. Régen törzsi közösségekben éltünk, ezen múlt a túlélésünk, és ennek nyomait valahol ma is őrizzük a pszichénkben. Az ősi, törzsi életmódból eredhet a beilleszkedés vágya, illetve ennek következtében a bennünk észrevétlenül is munkálkodó konformitás ösztöne, amely probléma vagy előny forrása egyaránt lehet. 

			A gyakorlati tapasztalatok azt mutatják, hogy már egyetlen olyan közösség, amiben a gyerek részt vesz, és aminek valamilyen konstruktív tevékenység, közös érték és cél (például tanulás, fejlődés, sport, művészet) adja az összetartó erejét, védőfaktorként szolgálhat a digitális problémákkal szemben. Főleg igaz ez akkor, ha ebben a közösségben is gondot fordítanak a digitális világban kialakított egészséges működésre. A nevelés nagy részét egy ponton túl a közösségi minták és erők végzik, ezért a közösségen keresztül akkor is lehet eredményt elérni, amikor a gyerek számára már ciki, hogy a szülőre hallgasson. Éppen ezért érdemes gondot fordítani arra, hogy gyermekünk milyen baráti kapcsolatokat ápol, milyen közösségekbe (például osztályba) jár.

			– Mi az ideális verzió?

			– Fontos, hogy a digitális nevelés alapelveiben, vagy legalább annak fontosságában egyetértés legyen a család és az iskola között. A legjobb, ha partnerek ebben, és míg otthon a szülők, az iskolában a tanárok is aktívan foglalkoznak a digitális nevelés kérdésével. Természetesen lehet az egyes esetekkel izoláltan is foglalkozni, de hatékonyabb, tartósabb, célszerűbb, és végső soron sokkal könnyebb ezt közösségi szinten tenni. Amikor a szülők keresnek meg egy problémás gyerekkel kapcsolatban, akkor többnyire a család szintjén, amikor az iskola keres meg digi-problémák miatt, akkor többnyire az osztály és az iskola szintjén javaslok megoldásokat. Ezenfelül előfordulhat persze, hogy bizonyos esetekben egyéni szinten is szükséges a segítség, terápia stb., de az esetek nagy részében a közösségi megközelítés csodákra képes.

			Digi-pszichológus az iskolában

			– Milyen formában valósul meg, amikor az iskolák számára nyújtasz segítséget a digitális nevelés terén?

			– Amikor iskolákba hívnak, sokféle hozzáállással találkozom. Van, amikor néhány problémás gyerek vagy egy-két problémás osztály miatt keresnek fel. Az sem ritka, hogy az egész gyerekállomány számára szeretnének valamit. Alapvetően azt szoktam javasolni, hogy a gyerekeknek inkább kiscsoportos, interaktívabb workshopokat érdemes tartani sok beszélgetéssel, játékos formában, míg a szülőknek és a tanároknak oké lehet az előadás, bár náluk is hatékonyabb lehet egy beszélgetős workshop, vagy egy képzés, ahol van időnk átbeszélni a kérdéseket, kikupálódhatnak a digitális világgal kapcsolatban.

			Arra is akad példa, hogy azt kéri az iskola, hogy csak az egyik generációval foglalkozzak, és arra is, hogy azt kérik, hogy az összes gyereknek tartsak egyszerre előadást. Előfordul, hogy azt szeretnék, vegyük külön az alsó és a felső tagozatosokat, és az alsós korosztálynál kerüljem a digitális agresszióval (például trollkodással vagy videójáték-agresszióval) és a digitális szexualitással (például szextinggel) kapcsolatos témákat, az idetartozó diaillusztrációkat ne használjam. Bár szerintem ma már önáltatás azt gondolni, hogy alsóban nem találkoznak ezekkel a gyerekek, valóban érdemes külön kezelni a két korosztályt, hiszen a kicsiknél még relevánsabb a prevenció annak érdekében, hogy ne váljanak problémás felhasználókká vagy áldozatokká, míg a nagyobbak már többet láttak, nekik nehezebb újat mondani, cserébe több mindenről érdemes velük beszélni, például, hogy hogyan ne váljanak elkövetőkké, függőkké stb.

			Megesik, hogy osztályonként több órát is rászán a témára az intézmény. Ez utóbbi azért előnyös, mert nagyobb tere nyílik a beszélgetésnek – habár vannak bátor gyerekek, akik akár kétszáz gyerek előtt is fel mernek tenni kérdéseket, a legtöbben azonban könnyebben osztják meg a kérdéseiket és a meglátásaikat a saját osztálytermük és a saját osztálytársaik valamivel biztonságosabb közegében. Van, hogy ott sem könnyű.

			– Ha megengedsz egy indiszkrét, de gyakorlatias kérdést: hogy alakul az ár az előbb felsorolt különböző felállások tekintetében? Gondolom ha többet dolgozol, az többe is kerül.

			– Persze. Nincs ebben titok: az áraim szerepelnek a honlapomon. Egyébként meg – mint több korábbi kérdésedre, itt is – azt kell mondjam: attól függ. Az első árajánlatot általában valóban olyan szempontok alapján szoktam adni, mint a létszám és a foglalkozáshoz/előadáshoz szükséges idő (beleértve az utazást), de legalább ugyanennyit nyom a latba az, hogy áll hozzá az egészhez az adott intézmény. Voltaképpen minél „lustább” hozzáállást tapasztalok – például „beterelnék hozzám a problémás gyerekeket egy kis fejmosásra”, hogy kvázi „megszereljem” őket vagy „csak ijesszek rájuk egy kicsit”, stb. –, annál drágább leszek. Ugyanakkor minél komolyabban veszik a témát, annál rugalmasabb vagyok az anyagiakban. Ha például úgy állnak hozzá – vagy saját maguktól, vagy a javaslataim után –, hogy ez nem olyasmi, amit gyorsan érdemes letudni, ezért szívesen fordítanak rá időt több tanórából, hogy játékos, interaktív formában dolgozhassak a gyerekekkel; vagy belátják, hogy ez nem olyasmi, amiről csak a gyerekeknek érdemes hallani, ezért összeszervezik a tanári kart vagy a teljes szülői állományt egy előadásra; esetleg szeretnének ezekről mélyebben beszélni egy workshop, vagy tanulni egy kurzus keretében, ami után készen állnak rendszerszinten, például a házirenden is változtatni, akkor én is egészen máshogy állok a felkéréshez. Becsülöm az ilyen hozzáállást, ezért nem ritka, hogy az ilyen iskoláknak jelentős kedvezményt adok – nem a legjobb üzleti stratégia, de simán előfordul, hogy velük mondjuk féláron, vagy ha időm engedi, akár jelképes összegért is vállalom ugyanazt a munkát.

			– Az iskolák számára milyen változtatásokat szoktál javasolni?

			– Két fő javaslatot szoktam megfogalmazni. Az egyik a korlátlan telefonhasználat beszüntetése. Erre a legegyszerűbb kollektív, rendszerszintű döntést hozni, és elfogadtatni a szülőkkel, hogy napközben nincs szüksége a gyerekeknek telefonra, így azt nyugodtan leadhatják érkezéskor. Ha esetleg valamelyik tanórán szükség van rá, akkor elővehetik, egyébként pedig jobb, ha a szünetekben (és a tanórákon) nem azon pötyögnek. Ez – a kezdeti ellenállás után – ha komolyan veszik, szokott működni, főleg a fiatalabbaknál. Ám a gimis évek vége felé haladva előfordul, hogy a nagyok már elvonási tüneteket produkálnak.

			A másik javaslatom a digitális világ láthatatlanságának feloldására irányul. Ahogy otthon érdemes beszélgetni az online világról és az ott történtekről, ugyanúgy az iskolai osztályokban is érdemes ezt rendszeressé tenni. Itt is érdekes lehet megbeszélni, hogy ki kit követ, milyen tartalmakat néz és milyen videójátékkal játszik, ezeken túlmenően pedig érdemes hangsúlyt fektetni az osztályon belüli digitális történésekre. Például arra, hogy mi történik esténként az osztály Viber-csoportjában (amit nem látnak a felnőttek): történt-e trollkodás, zaklatás, mert ezeket itt, az osztály közegében minél hamarabb megbeszélve lehet gyorsan megfogni és rövidre zárni. Ha kialakítjuk annak kultúráját, hogy ezekről a dolgokról nyíltan és őszintén beszélünk, és érzékenyítjük a fiatalokat a felelősségteljes viselkedésre, és arra, hogy vigyázzanak magukra és egymásra, akkor az osztályközösség „extra digitális immunrendszerré” válhat számukra, például akkor, amikor belefutnak egy veszélyes kihívásvideóba, vagy ha egy gyanús személy ír nekik egy közösségi oldalon. Ennek kivitelezése komoly döntést, netán szakmai továbbképzést, esetleg az iskolapszichológussal vagy más, magamfajta szakemberrel való rendszeres együttműködést igényel a tanárok és az iskola részéről.

			Mikor érdemes egy szülőnek segítségért fordulnia?

			– Mikor érdemes a szülőnek segítségért fordulnia, mondjuk hozzád?

			– Most. Viccen kívül, bármilyen életszakaszban kaphatsz segítséget. Kisgyerekkel, újszülöttel, de akár várandósan is lehet gondot fordítani a prevencióra. A megelőzés pedig mindig sokkal fájdalommentesebb, olcsóbb és könnyebb. Ahhoz hasonlóan, ahogyan a téli hidegben a megfelelő öltözködés és táplálkozás, a méz, citrom, C-vitamin stb. fogyasztása is sokkal kevesebb időt, energiát és pénzt igényel, mint ha egy tüdőgyulladásból kell kigyógyulni, arról nem is beszélve, hogy sokkal kellemesebb – vagy legalábbis fájdalommentesebb –, habár napi egy finom mézes-citromos tea kimondottan jól is eshet.

			Ahogy az emberek az egészségükre sem vigyáznak mindig, ugyanúgy a digitális világ problémáival kapcsolatban a legtöbben csak akkor kérnek segítséget, amikor már borul a bili, sőt ég a ház.

			– De hát akkor kell segítséget kérni, amikor baj van, nem?

			– Akkor már valóban „kell”, mert elviselhetetlen, fenntarthatatlan, esetleg életveszélyes a helyzet. De előbb is lehet. A fenti hasonlatnál maradva: a lángoló ház eloltásához már valóban tűzoltókat kell hívni, de ehhez képest bármikor lehet 

			
					tűzbiztonsági ellenőrzést tartani;

					tűzbiztonságból művelődni, majd annak fényében óvintézkedéseket tenni;

					kicserélni az elöregedett zárlatos vezetékeket;

					beszerezni egy poroltót, stb.

			

			Persze hozzá lehet állni Pató Pál úr módjára is: nem foglalkozni vele, amíg nincs nagy baj – amikor viszont már tűzoltásra van szükség, akkor garantáltan kár is keletkezik, a megelőzés költsége pedig elenyésző ahhoz képest (az emberi sérülés lehetőségéről nem is beszélve). Ez a digitális megelőzés és a tűzoltás kérdéskörében is pontról pontra igaz. Érdemes tehát külön kezelni a megelőzés és a beavatkozás kérdéskörét, vagyis a prevenciót és az intervenciót.

			Prevenció és intervenció

			– Az emberek valóban lusták. Előfordul egyáltalán, hogy megelőzés céljából keresnek meg?

			– A legtöbb szülő vagy iskola akkor keres meg, amikor már elszaladt velük a ló, kezelhetetlen a gyerek, vagy úgymond kiborult a bili valamilyen a szülőket kétségbeejtő vagy felháborító digi-jelenséggel, -történéssel kapcsolatban. Ehhez képest a megelőzés, vagyis a prevenció egyik nagy előnye (lenne), hogy azonnal elkezdhető. Akkor is, amikor még a serdülővel minden rendben, nincs semmi gond (vagy nem tudsz róla); a megelőzés lényege, hogy elébe megyünk a problémáknak, így akkor is lehet, amikor még kicsi a gyerek, vagy esetleg még a pocakban van. Bizony, akár ilyen korán is érdemes lehet segítséget kérni a felkészüléshez, mert ha megérkezik a pici, ezer dolga lesz a szülőknek, így érthetően akkor sokkal kevesebb idő és kapacitás jut majd a digitális nevelés tudatos kivitelezésére, holott beszéltünk róla részletesen, hogy az első évek kritikusak ezen a téren. Persze elég mindig az aktuális szakasznak megfelelően felkészülni. Szóval várandósan nem kell még a teljes social media, a videójátékok, a digi-agresszió és a szexualitás témakörében elmélyedni, de mondjuk érdemes a saját kütyüzési szokásokat tudatosítani, és például a babanyugtatáshoz alternatívákkal készülni.

			– Mikor van szükség intervencióra, avagy mikor kell segítséget kérni?

			– Amikor azt látod, hogy gond van, aminek a megoldása túlmutat a megoldási eszköztáradon, viszont érzed, hogy beavatkozás szükséges. Ezek általában igazi megdöbbenéssel vagy kétségbeeséssel egybekötött szituációk. Számos példa volt erre mondjuk a netes kihívások, a digi-szexualitás és -agresszió témaköreiben. De ugyanebbe a kategóriába tartozhat az is, amikor nincs egy darab égbekiáltó probléma, hanem egy aggasztó mintázat látható: amikor a gyermeked magába forduló, deprimált vagy agresszív, az étkezési és/vagy alvási szokásai felborulnak, nem sikerül kordában tartani se a digi-időt, se az indulatokat, mert minden másnál fontosabbá vált a digitális világ. Amikor kezelhetetlen a gyerek, és megjelennek a függőségi minták (lásd a problémás felhasználással, illetve a függőséggel kapcsolatos kérdőívet az első kötet végén).

			Ha megvan az egyensúly a digitális világ és az azon kívüli élet között, megelőzésképp akkor is érdemes odafigyelni. Ha azonban felborult az egyensúly, akkor érdemes mielőbb beavatkozni, valahogy úgy, ahogy tűz esetén is érdemes azonnal hívni a tűzoltókat, hogy minél kevesebb kár keletkezzen.

			– Ha szakembert keresek digitális kérdésekben, mire figyeljek? Összegeznéd a lényeget?

			– Erről beszéltünk részletesen a kérdőív után az első kötet végén, de összegezzük a lényeget. Ha testi gondok vannak, akkor kezd orvosnál! Ha testi probléma gyanúja merül fel, akkor menjetek el megfelelő (mondjuk neurológiai) kivizsgálásra! Ha úgy tűnik, hogy egy egészséges fiatalnál bekavart a képbe a túlzott vagy nem megfelelő kütyüzés, akkor, ha digitális problémákkal kapcsolatban akarsz segítséget kérni, olyan szakembert válassz, aki nemcsak szimpatikus, de érti is a dolgát, vagyis nemcsak egy weboldala vagy titulusa van, de amellett, hogy pszichológiai végzettséggel is rendelkezik, jártas a digitális témákban is. Segít, ha szakmai oldalról és saját tapasztalatából adódóan egyaránt járatos ebben a világban. Továbbá szerencsés, ha kiegyensúlyozott szemlélettel rendelkezik: nem csak a kütyüzés pozitív vagy csak a negatív oldaláról beszél, hanem mindkettőről. Nem kelti azt a látszatot, hogy ő megoldja a problémáidat, nem ígéri azt, hogy megadja a válaszokat, „megszereli” a gyerekedet, tehát nem eredményt, hanem segítséget kínál, illetve nem azt mondja, amit hallani akarsz, hanem tükröt tart eléd, hogy szembenézhess a saját hibáiddal, tennivalóiddal is. A digitális világ problémái is úgy működnek, mint bármely más életprobléma: ahhoz, hogy valóban megoldhassuk, előbb mélyebben meg kell vizsgálnunk, majd lépésről lépésre történik a változás.

			A digitális nevelés (ha jól csináljuk), akkor velünk kezdődik. Mi leszünk egyre tájékozottabbak, tudatosabbak. Mi nyitunk a generációs szakadék másik oldalán kütyüzők felé, és együtt, egymástól tanulva alakítunk ki kölcsönösen előnyös új szokásokat, egyfajta új digitális kultúrát, amiben egymásnak segítve kerüljük el a veszélyeket és aknázzuk ki a lehetőségeket. Ha így teszünk, akkor az internet, a videójátékok és az okoskütyük útvesztőjében igazi kaland vár ránk. Mindehhez sok szerencsét és jó utat kívánok!

		

	
		
			BEFEJEZÉS

			Elérkeztünk a könyv végére, ami remélem, hogy sokaknak inkább a kezdet lesz a digitális művelődés, tudatosság, kommunikáció és nevelés útján. Sokat dolgoztam vele, így szívből remélem, hogy sok új és hasznos információval, elgondolkodtató kérdéssel gyarapodtál! Ha érdekesnek találtad a könyvet, kérlek, ajánld másoknak is! További segítség gyanánt jó szívvel ajánlom cikkeimet, videóimat, előadásaimat, workshopjaimat, szükség esetén egyéb szolgáltatásaimat. Mindezekről bővebb információkat találsz a Pszichológus Pasi nevű YouTube-csatornámon, a Facebookon és a weboldalamon.

			A végére pedig következzen még egy kis gyakorlati útravaló, pár gyakori kérdés és válasz, valamint gyakorlati tipp.

		

	
		
			FÜGGELÉK

		

	
		
			Digitális nevelés életkorok szerint

			Bár minden gyerek más, és nem célszerű általánosítani, nézzük át röviden, hogy a különböző életkorokban milyen megközelítésre van szükség a digitális nevelés terén.

			Újszülöttkor (0–2 év)
Kódnév: absztinencia

			Bár a legtöbben nem fordítanak figyelmet a digitális nevelésre ebben az életkorban, ez a legkényesebb időszak. Az okostelefon ekkor válik sokak számára digitális cumivá, aminek a használat rendszerességétől és mértékétől függően számos kellemetlen kimenetele lehet. Az is igaz ugyanakkor, hogy ebben az életkorban a legegyszerűbb a feladatunk.

			
					Ne szoktassuk rá a gyerekünket a képernyőre! Találjunk más megoldást a figyelemelterelésre, megnyugtatásra pelenkázás, utazás vagy etetés közben!

					Tartsuk kordában a saját kütyüzési szokásainkat is, hogy a gyerekünk ne azt szokja meg, hogy mindig a fejünk búbját vagy a tarkónkat látja, mert mindig telefonnal a kézben vagy a laptop előtt lát minket – hogy mindig van valami más (a képernyőn), ami érdekesebb vagy fontosabb őnála.

			

			Ebben az életkorban az ajánlott képernyőidő pontosan 0 óra és 0 perc. Tehát se mese, se játék, se állatos videók, se videóchat a rokonokkal ne legyen a napi rutin része. Nem éri meg.

			Bölcsődéskor (2–4 év)
Kódnév: ismerkedés

			Ahogy azt sokan mondogatják, nem lehet akármeddig távol tartani a gyerekeket a digitális világtól, ám korántsem mindegy, hogyan ismerkednek meg vele. Ezekben az években el lehet kezdeni apránként az ismerkedést, betartva az alábbi szabályokat:

			
					Mindig együtt használjuk az okoseszközöket a gyerekkel, soha ne hagyjuk egyedül barangolni a digitális világban!

					A digitális világ felfedezése szűk időkeretek között történjen!

					A képernyőidőt továbbra is inkább heti, és nem napi szinten érdemes mérni, tehát jobb, ha a kütyüzés nem lesz a napi rutin része. Főleg azért, mert egyre több érdekes dolog, csábító digi-tevékenység fog felkerülni a listára, ami mind képernyőidővel jár, és ezek összeadódnak. 

					Egyszerre csak egyet! – tehát ha az egyik nap volt mese, akkor már ne legyen játék, vagy ha volt videóchat, akkor ne legyenek állatos videók, stb.

			

			Ahogy haladunk előre, apránként mehet fölfelé a képernyőidő, de ügyeljünk rá, hogy az ne haladja meg a napi fél órát, és lehetőleg azt se egyszerre költsük el, inkább bontsuk azt két- vagy háromfelé. Például: egy rövid mese alvás után (egy epizód, és nem egy egyórás YouTube-videó, ahol egymás után jönnek a részek), meg egy kis videóchat a nagyival vacsora előtt.

			Ebben a korban még mindig fokozottan érdemes odafigyelni, hogy ne hagyjuk a gyerekeket magukra, és ne szoktassuk rá őket a kütyüzésre avégett, hogy nekünk több nyugodt percünk legyen. Továbbra is legyünk tudatosak a saját digitális szokásainkkal kapcsolatban!

			Óvodáskor (4–6 év)
Kódnév: alapozás

			Ebben az életkorban már egyre nagyobb affinitást mutatnak a gyerekek a digitális világ iránt, és egyre nehezebb távol tartani őket tőle (már ha eddig egyáltalán sikerült). Az előbbi három pont megtartásával célszerű megalapozni, hogy a gyerekek lépésről lépésre fedezhessék fel a digitális világot: továbbra is a szülővel együtt, és egyre több beszélgetéssel kísérve arról, mit is látnak éppen. Segítsünk nekik feldolgozni, értelmezni a digitális élményeket! Egy mese után rajzoljuk le, játsszuk el, beszéljünk róla! Főleg akkor, ha azt látjuk, hogy valami nyomot hagyott a gyerekünkben.

			
					Mindig együtt használjuk az okoseszközöket a gyerekkel, soha ne hagyjuk egyedül barangolni a digitális világban!

					A digitális világ felfedezése szűk időkeretek között történjen!

			

			Ahogy haladunk előre, apránként mehet fölfelé a képernyőidő, de ügyeljünk rá, hogy ne haladja meg a napi egy órát, és lehetőleg azt se egyszerre költsük el, inkább bontsuk azt két- vagy háromfelé, illetve figyeljünk oda, hogy milyen hatással van a gyerekre.

			Továbbra se hagyjuk őket magukra, és ne szoktassuk rá a gyereket a kütyüzésre avégett, hogy nekünk több nyugodt percünk legyen. Továbbra is legyünk tudatosak a saját digitális szokásainkkal kapcsolatban!

			Iskoláskor (6–10 év)
Kódnév: felkészülés

			Amikor az ember csemetéje általános iskolába lép, a legtöbb szülőben felmerül az igény arra, hogy mindkettőjüknél legyen egy készülék, amivel elérhetik egymást. Általános iskolás gyerekeknél még érdemes ezt úgynevezett „butafonnal”, vagyis mobil-, és nem okostelefonnal megoldani. Ugyanakkor rohamosan közeledik az az életkor, amikor a gyerekek saját okostelefont kapnak, de legalábbis a pajtások közül lesznek egyre többen, akik már rendelkeznek saját eszközzel. Ahhoz, hogy találkozzanak az említett digitális jelenségek nagy részével, elég, ha a csapatban csak egynek van le nem korlátozott okostelefonja – gondoljunk csak a veszélyes TikTok-kihívásokra vagy a felnőtt tartalmakra. Illetve ebben az életkorban gyereknek és szülőnek egyaránt igénye lehet már arra, hogy a gyerek egyedül kütyüzhessen, nézhessen mesét (akár a YouTube-on), stb.

			
					Készítsük fel gyerekünket a digitális viselkedési etikettre, érintve olyan dolgokat is, mint az internetbiztonság, a digitális agresszió és szexualitás, illetve mindaz, amivel a világhálón találkozhat! Az ő szintjüknek megfelelően. 

					Helyezzünk hangsúlyt arra, hogy a beszélgetéssel és a digitális házirenddel egészséges digitális szokásokat alakítsunk ki otthon – még azelőtt, hogy gyerekünk saját okostelefont kapna!

					Ha odaadjuk a telefonunkat, hogy mondjuk egyedül játsszon vele, tegyünk óvintézkedéseket! Telepítsünk szülői felügyeletet biztosító applikációt, és korlátozzuk a tartalmakat; vagyis azt, hogy mihez férhet hozzá! 

			

			Ahogy haladunk előre, apránként mehet fölfelé a képernyőidő, de ügyeljünk rá, hogy ez (az iskolai feladatoktól független) kötetlen, pusztán szórakozást célzó digi-idő ne haladja meg a napi 2 órát, és lehetőleg azt se egyszerre költsék el. 

			Továbbra is érdemes odafigyelni, hogy ne hagyjuk a gyerekünket teljesen magára, vagyis felügyeljük, hogy mivel, mennyi időt tölt, és segítsünk a digitális élményei feldolgozásában. Na hagyjuk magára a kütyüzéssel azért, hogy nekünk több nyugodt percünk legyen. Továbbra is legyünk tudatosak a saját digitális szokásainkkal kapcsolatban!

			Serdülőkor I. (10–14 év)
Kódnév: mélyvíz

			A gyakorlat azt mutatja, hogy a serdülőkor első felére már a gyerekek 90%-a megkapja a saját első okostelefonját. Ha eddig jó irányt képviseltünk a beszélgetésekkel és a digitális házirenddel, akkor szülőként mi lehetünk a hátország, amire támaszkodva gyerekünk lehetőséget kap az önálló felfedezésre, tapasztalatszerzésre, kísérletezésre, játékra oly módon, hogy tisztában van a keretekkel, és azzal, hogy mikor kell segítséget kérnie.

			
					Amikor a gyerekünknek megvesszük az első okostelefonját, tegyük meg a kellő óvintézkedéseket, vezessünk be korlátozásokat: csak olyan applikációkat, oldalakat engedélyezzünk, amik biztonságosak!

					Nyugodtan használhatunk szülői felügyeletet adó szoftvereket, mint amilyen a Family Link.Qustodio, a Norton family Net nanny, a Kaspersky safe kids stb. Nem reklámozom egyiket sem, nézzünk utána, és válasszunk belátásunk szerint! 

					Ezekben legyünk mindig transzparensek! Ne titokban kémkedjünk a gyerekünk után, mert az könnyen visszaüthet!

					A beszélgetések során kövessük nyomon, hogyan hatol egyre beljebb a gyerekünk a digitális világba, és fokozatosan biztosítsunk számára egyre nagyobb szabadságot!

					Továbbra is tartsuk szilárdan a digitális házirend által nyújtott kereteket!

					Szorgalmazzuk gyerekünk iskolájában, hogy foglalkozzanak a digitális neveléssel!

			

			Érdemes továbbra is lépést tartani a gyerekekkel, együtt nézni egy sorozatot, influencert, együtt játszani néha velük. Ezenfelül érdemes szemmel tartani és követni, hogy mivel és mennyi időt tölt, és milyen tartalmakat oszt meg. Ha már szabad kezet kapott, korlátozni nem lehet, de még mindig csatlakozhatunk az őt követők táborához Instán, TikTokon stb. 

			Ebben az életkorban már egyre nehezebb óraszámot mondani. Videójáték esetén átlag napi 2-3 óra körül válnak el a pozitív hatások a negatívaktól. De a játék nem az egyetlen digi-tevékenység, így a netezés, social media, sorozatok stb. mind számontartandó. A konkrét tevékenység és a gyerekek személyisége határozza meg, hogy hol a határ, így lehet olyan kombináció, ahol a fél óra is sok, vagy a több is oké, vagy ami az egyik gyereknek rendben van, a másiknak sok. A keretekre, az egyensúlyra és a gyerekre gyakorolt hatásra érdemes figyelni! Ha az összkép nem megnyugtató, akkor érdemes lehet a szokásokat (a tartalmat, a digi-időt stb.) korrigálni, ha egyenesen aggasztó, akkor pedig mielőbb – akár szakember bevonásával – változtatni.

			Serdülőkor II. (14–18 év)
Kódnév: ki mint vet…

			Ebben az életkorban már elkezdtek kialakulni a saját szokások, a saját egyéniség és identitás. A fiatalokat percről percre nehezebb (ha nem lehetetlen) irányítani és ellenőrizni.

			Ha eddig ügyesen tettük a dolgunkat, a tudatos életvezetést képviseltük a digitális világban, akkor learathatjuk eddigi munkánk gyümölcsét, élvezve a jótékony hatásokat, és a digitális tudatosságot immár a pályaválasztás szolgálatába is állíthatjuk, a digitális időtöltések során szerzett ismeretek, készségek hasznosításával. 

			Ha eddig elmulasztottuk a digitális nevelést, akkor most gőzerővel kell tenni azért, hogy ne a rossz szokások betonozódjanak be. A legfontosabb, hogy az egyensúly legyen meg a digi-dolgok és az élet többi területe (evés, alvás, tanulmányok, mozgás, barátok stb.) között. Ha ez rendben van, akkor nem érdemes szőrözni a perceken. Ha az egyensúly elborul, ha problémák mutatkoznak a tanulmányi eredményben, közérzetben, magatartásban stb. (lásd a tesztet az első kötet végén), akkor pedig korrigálni kell a dolgok menetén, szükség esetén szakemberi segítséggel.

			Ha eddig nem foglalkoztunk a gyermekünk digitális nevelésével, és most se csinálunk semmit, még mindig lehet, hogy mázlink lesz, és ha például a digitális világtól függetlenül stabil értékeket, alapokat (úgymint önbecsülés, kitartás, tudatosság) kapott, és/vagy olyan iskolába, osztályközösségbe jár, és olyan barátai vannak, ahol építő jellegű mintákkal és jó gyakorlatokkal, digitális tudatossággal találkozik, az segít neki a jó irányba haladni. Ellenkező esetben az elmúlt fejezetekben ecsetelt jelenségek mellett jó eséllyel a fejfájás és a veszekedések, előbb vagy utóbb a pánikszerű segítségkeresés időszaka következik. A legtöbben ilyenkor szoktak megkeresni engem, de tegyetek egy szívességet magatoknak és gyermekeiteknek, és inkább menjetek elébe a dolgoknak! Persze fel is adhatjátok, hogy a jó irányba terelhetők a folyamatok. Ez utóbbit azonban nem érdemes!

			Fiatal felnőttkor (18+ év)
Kódnév: jövő

			Hagyományosan 18 éves kortól tekintjük felnőttnek a fiatalokat, ám nem egyik pillanatról a másikra érik el a felnőttkorra jellemző érettséget. Jó esetben a fiatal leérettségizik, majd szakmát tanul, egyetemre jár, esetleg munkába áll. Elkezdi építeni a saját életét.

			Aki azonban zabolátlan digitális függőséggel töltötte a serdülőkor éveit, annál sajnos nem feltétlenül lesz gördülékeny az átmenet a gyerekkorból a felnőttkorba, és ennek határozottan észlelhetők a jelei. Például a fiatal felnőtt tíz év alatt végzi el az egyetemet, esetleg kibukik a felsőoktatásból és feladja a tanulmányait. Vagy munkába áll ugyan, de újra meg újra rövid időn belül felmond, mert nem jönnek az instant jutalmak és sikerek (fizetésemelés, előléptetés stb.), vagy bejár ugyan dolgozni, de motiválatlan, boldogtalan, nem találja a helyét. Ők azok, akiknek a felnőtté válás külső segítség nélkül nehezen megy. Vegetálnak csak a saját életükben, vagy az első kudarcok után, valódi célok hiányában feladják, hazaköltöznek a szüleikhez, ha egyáltalán elköltöztek onnan – és segítség nélkül boldogtalan felnőtt vagy örökgyerek mamahotellakó lesz belőlük.

		

	
		
			Digitális házirend – egy példa

			Nézzünk egy példát a digitális házirendre egy fiktív 5 tagú család esetében!

			A család: Apa, Anya és a 3 gyerek: a 14 éves Alíz, a 10 éves Ádám és a 3 éves Atika

			A családban van otthon:

			
					1 televízió,

					2 számítógép (1 Apáé, 1 Ádámé),

					2 laptop (1 Anyáé, 1 Alízé) és 

					4 okostelefon (Atika kivételével mindenkinek 1).

			

			Családi dolgok:

			
					Közös vacsora, ami alatt nincs kütyüzés senkinek. Ez alól havi egyszer lehet kivételt tenni: ha valakinek valami fontos dolga lenne.

					Heti egy szombat délutáni digi-beszélgetés, kivel mi történt, mi érdekeset látott a neten, ebből mit lehet tanulni, stb.

					Heti egy családi digi-program, például közös mozizás vagy közös videójáték (Atika alvásidejében).

					Heti egy offline családi program, pl. séta, kirándulás, társasjáték.

			

			Egyéni dolgok:

			Ádámnak napi max. 2 óra játékidő megengedett (többnyire Fortnite). Ez iskola után, tanulás előtt történik. Kérése szerint a 2 óra lejárta előtt fél órával és 10 perccel szólnak neki. Ha a 2 óra után 5 percen belül nem hagyja abba, másnap nincs játék.

			Alíz telefonját, socialmedia-fiókjait (Insta, Snapchat, TikTok) a szülei havonta egyszer megnézhetik. Ezeket szabadon használhatja, amíg másokat online is tiszteletben tart, és nem oszt meg személyes adatokat (lakcím stb.) vagy illetlen tartalmakat (a megbeszéltek szerint).

			A gyerekeknek (Ádám és Alíz) az iskolai és egyéb dolgaik mellett (Ádám focizni, Alíz hegedülni jár) relatív digi-szabadsága van, de Ádámnak legkésőbb 9-kor, Alíznak 10-kor ki kell kapcsolni a gépet, le kell tennie a telefont a konyhaasztalra. A szobában éjjel nincs kütyüzés. Nappal viszont csak ott lehet kütyüzni, olyan értelemben, hogy Atikával nem lehet még együtt nézni, játszani, és nem nézheti, ahogy ők játszanak, sorozatot néznek, stb., mert nem neki való. Zenét hallgathatnak együtt, ha játszanak vele, és nem túl hangos.

			Atikának nincs napi fix kütyüzés. Néha megnéz anyával egy rövid mesét (például egy 10 perces Tom és Jerryt), vagy apával autós, vonatos videókat a neten pár percben.

		

	
		
			Gyakor(lat)i kérdések

			A fiúk és a lányok eltérő digitális nevelést igényelnek?

			Vannak bizonyos statisztikai különbségek, például a fiúk nagyobb arányban játszanak videójátékokkal, míg a lányok jobban buzognak a közösségi média világában, de mindkét világban megtalálhatóak fiúk és lányok vegyesen. Néhány évvel ezelőtt a YouTube-ot még nagyobb arányban használták a férfiak, míg a Tumblr-t11 a nők. A videójátékok világában a női felhasználók nagyobb arányban használták az úgynevezett „casual” játékokat (pl.: Angry Birds), míg a fiúk a nagyobb lélegzetvételű „serious” („komolyabb”) játékokat, de ez is változik. A fiúkat statisztikailag jobban vonzza a trollkodás, a digitális agresszió és a veszélyes kihívások, míg a lányokat a külsejükkel való foglalkozás, például szexi selfie-k és kihívásvideók készítése. Ezek a különbségek azonban egy konkrét gyermek esetében nem jelentenek sokat. Minden gyermek egyedi. Ha egynél több gyereked van, nagy valószínűséggel nem lesznek egyformák, akkor sem, ha egypetéjű ikrek. Az számít, milyen a gyermek személyisége. Az általánosságban megfogalmazható irányelveket átbeszéltük, de ahogy a gyermek személyisége elkezd megmutatkozni, attól kezdve a digitális nevelésnek – akárcsak magának a nevelésnek – az egyéni jellemzőkhöz kell igazodnia.

			Hány éves korban mennyi kütyüzés megengedhető?

			2 éves korig 0, 4 éves korig is legfeljebb fél óra naponta (és csak együtt), majd ez lassan mehet fölfelé. Ez az adott tevékenységtől függ. Iskoláskortól a zsebpénz mintájára lehet egyre több digi-időt adni a gyereknek, ehhez a legáltalánosabb elv az, hogy mellette minden másra maradjon ideje. Vagyis az iskola, a tanulás, a sport, a megfelelő táplálkozás és a kellő mennyiségű alvás mellett lehet meghatározni a digi-idő mennyiségét, egészen a serdülőkör végéig. Ezzel párhuzamosan míg rajzfilmből vagy videójátékból több óra is beleférhet egy serdülőnek, más tartalmakból pár perc is felzaklató lehet számára, tehát a megengedett mennyiség relatív.

			Több gyerek mellett hogyan lehet elérni, hogy elfogadják, ha az egyiknek több megengedett, mint a másiknak?

			Ezt akkor tudják a legkönnyebben elfogadni a gyerekek, ha tisztán átlátható. Érdemes a digitális házirendbe belevenni, és akár életkor alapján egy táblázatot mellékelni hozzá, amiben mondjuk minden életévvel plusz fél óra szabad digi-idő nyerhető attól kezdve, hogy a gyermek eléri az iskoláskort. Hasonlót el lehet játszani a lefekvési idővel is: mondjuk első osztályos korban 8 órai lefekvéstől indulva évenként plusz negyed óra fennmaradás jár. Ez természetesen csak egy irányelv, ettől el lehet térni – vannak gyerekek, akiknek szigorúbb keretekre van szükségük, míg mások hamar nagyobb fokú önkontrollt mutatnak. Vagy csak később találnak rá arra a digi-tevékenységre, ami nekik kihívást fog jelenteni.

			Hány éves korban milyen felületen lehet jelen a gyerek, miket nézhet?

			Az adott felületek életkori ajánlásait érdemes megfontolni, egyébként mi korlátozzuk szülőként, hogy mit nézhet a gyerekünk, és mit nem. Például ne a neten böngésszen mese után, hanem mi keressük ki neki, amit szerintünk nézhet (tartalomra és mennyiségre). Így a YouTube-on található X mesét (mondjuk a Tom és Jerryt) ha korban már neki valónak ítéljük, akkor abból adjunk oda neki egy részt, de a kezdeti időkben csak egyet. Mi adjuk a kereteket, amíg kicsi ahhoz, hogy magától tartsa be azokat. Később azt a megoldást is választhatjuk, hogy megbeszéljük vele a kereteket, és aztán figyeljük, hogy milyen hatással van rá a kütyüzés. Ha túl sok, vagy valami nagyon megrázó, felzaklató jelenségbe fut bele, az úgyis látszik, vagy a digitális világról folytatott beszélgetés során kiderül.

			Hogyan valósítható meg a gyakorlatban a szülővel közös „nézés”?

			Akár közös videójátékról, akár közös sorozatnézésről van szó, ebben érdemes lehet „húzd meg, ereszd meg” alapon vezető szerepet adni a gyereknek. Mutassa meg a videójátékát, javasoljon sorozatot, mutasson influencert, vicces YouTube-videókat, és amikor szükségét érezzük, szálljunk be mi is a történetbe! Időnként mi is javasoljunk digitális tevékenységet, például felváltva nézzünk Fail Army- és Pszichológus Pasi-videót, majd beszélgessünk róluk. Mindenképpen érdemes nekünk is egy kicsit előre nézelődni, hogy tudjunk tartalmakat ajánlani, és ha a gyerek valami újra kíváncsi, újat akar mutatni, akkor nézzünk utána, miről is van szó! Ha például a 10 éves gyermekünk Death Note-ot vagy Tokyo Ghoul animét akarna nézni, jobb hamar felmérni, hogy ez nem neki való, mert igen sötét és véres darabok, és keressünk helyettük egy másikat, ami életkori ajánlásban közelebb áll hozzá. Esetleg kössünk egyezséget, hogy 14-15 éves korától együtt nézzük a szóban forgó tartalmakat (belátásunk szerint).

			Milyen védőappokat érdemes alkalmazni?

			Nyugodtan használhatunk szülői felügyeletet adó szoftvereket, mint amilyen a Family Link, a Qustodio, a Norton Family, a Net Nanny, a Kaspersky Safe Kids stb. Nem reklámozom egyiket sem, nézzünk utána, és válasszunk belátásunk szerint. Praktikus, ha az elején van ilyen. De számoljunk vele, hogy ez csak egy ideig jelent részleges megoldást. Nem kontrollálja, amit a kortársak mutatnak neki a saját készülékükön, és nem segít, ha már elég nagy ahhoz, hogy kikapcsolja vagy megtagadja ezt a fajta felügyeletet.  

			Hány évesen legyen a gyereknek először profilja közösségi oldalon? Befolyásolható szülőként, hogy miről posztol?

			A legtöbb socialmedia-platformnál a javasolt minimum életkor 13 év. Ez előtt legfeljebb közös családi jelenlét legyen, ahol együtt posztolunk. Megbeszéljük a dolgokat, csak az ellenőrzött ismerősökkel chatelhet, stb. Ha már saját fiók indult, eleinte azt is érdemes figyelemmel követni, megbeszélés szerint akár ellenőrizni. Szülőként az első időkben lehet erre szülői ellenőrző applikációt használni, hogy lássuk, mit csinál a gyerek. Utána lehet olyan megállapodást kötni, hogy hetente, idővel pedig havonta egyszer a szülő megnézheti, miket posztolt és kinek írt. Egyébként pedig amit a világ felé publikusan tesz közzé a gyermekünk, azt mi is követhetjük, feliratkozhatunk a csatornájára, stb.

			Mi ma a legaddiktívabb, legveszélyesebb trend a neten?

			Azt hiszem a díjnyertes ma talán az Onlyfans-féle vonal lehet. Ez egy kvázi új, 2016-os, mondjuk, hogy socialmedia-platform, több százezer tartalomgyártóval és sokmillió felhasználóval. Túl a hagyományos socialmedia-platformokon, itt, ha követni akarsz valakit, azért általában havidíjat kell fizetni (ez nem ritka, streaming platformokon bevett szokás). Ezenfelül a tartalomgyártók (nagy része nő) fizetős tartalmakat szolgáltatnak a fogyasztóknak (nagy része férfi) képek és videók formájában. Ez sokféle lehet, de a nagy része olyan tartalom, amiért a férfiak időtlen idők óta fizetnek a nőknek. Nyilván sejted, hogy nem főzőkurzusról van szó. Ha csak sima pornográf tartalom lenne, akkor csak annyiban különbözne a pornóoldalaktól, hogy sokkal többe kerül, de ez továbbmegy. Itt már nemcsak a pornográf tartalom kerül egy kattintásnyira, hanem a pénzért vehető intimitás illúziója is. A pornó ugyanis nem reagál rád, és nem interaktál veled. A modell úgy néz ki, hogy a választott tartalomgyártó követéséhez egyhavi díjat kell fizetni 5 és 50 dollár között. Ezért cserébe rendszeresen kap a felhasználó pár képet, esetleg videót. Amik még kellőképpen diszkrétebbek vagy cenzúrázottak. Ezt követik a fizetős, exkluzívabb tartalmak (ezek is hasonló árban, 10 és 50 dollár között mozognak), például pikánsabb, cenzúrázatlan képek, videók és élő streaming-adások, ahol lehet kérdezni, chat formájában kommunikálni (így máris interaktívabbá válik a dolog), ezenfelül jöhetnek a különleges kérések, amik már 100 dollárig is elmehetnek (például „Küldj magadról egy fényképet, ahol iskolás lánynak vagy felöltözve!”, vagy névre szóló szülinapi köszöntést kaphatunk választott célszemélyünktől, csábosan, bikiniben, stb.), egyesek pedig akár ennél jóval többet is vállalnak. Vagy ott van a „Küldök róla egy képet, értékeld a péniszem!” (igen ez is egy létező „szolgáltatás”), ami után ha elégedettek vagyunk, még extra borravalót is adhatunk. Így egy felhasználó akár havi több száz dollárt eltapsolhat erre. Emellett pedig ott van a chatelés lehetősége mint egyfajta „személyes kapcsolattartás”. „Hogy vagy?” „Milyen napod volt?” – a felhasználók egy részének ezek a kérdések jelentenek minden emberi interakciót, az egyetlen személlyel, aki „érdeklődik” irántuk, a hogylétük felől.

			Szóval az, amit említettem korábban, hogy az általunk követett influencert közelebb érezhetjük magunkhoz a filmsztároknál, még sokkal inkább igaz itt, hogy az itt követett személyeket sokkal közelebb érezheti magához a fogyasztó a sima pornószínészeknél. Mert itt sokkal nagyobb fokú interakció és „intimitás” vehető, mint amit a legtöbb influencernél tapasztalhatunk. A felhasználók számára így gyakorlatilag egy távkapcsolat-barátnő élményét tudja teljesen szimulálni, ha az a barátnő szívesen küldözgetne magáról a személyes kívánságoknak megfelelő pornográf képeket és videókat, és chatelne akár órákon át velünk, megadva a digitális erotika és intimitás iránti igényünk kielégítését is egyben. Magányos, szorongó, a másik nemnél sikertelen férfiak millióinak ez rendkívül addiktívnak bizonyul, jobban, mint a pornó valaha lehetett.

			Ugyanakkor ez nem csak a korábbi szexmunkások számára jelentett egy forradalmian új platformot: egyre több korábbi influencer használja ezt pénzkereseti lehetőségként, és sok  fiatal nőből, nők ezreiből hozta elő az online sztriptíztáncost, escortot, amatőr pornószínésznőt (akik élőben nem vállalták volna be mindezt), mert itt megvan a következménynélküliség illúziója, hiszen nem érintkeznek fizikailag a másik emberrel, így azt hihetik, hogy ez „biztonságos”, „ártalmatlan” stb. Közben egyszerre valójában akár százszor több emberrel érintkeznek online, mint a fentiek offline verziói. Ezzel egy időben pedig látszólag még sokkal rövidebb idő alatt lehet követőkre és pénzre szert tenni, mint máshol hagyományos influencerként, ezért az anyagi függetlenség, a könnyű élet, a könnyű út ígérőjeként a „szolgáltatókra” nézve is veszélyes, mert azt a pszichológiából tudjuk, hogy a könnyen jött pénzt hajlamosak vagyunk ugyanolyan gyorsan el is költeni a szebb ruhák, autó, lakás, ékszerek stb. jelentette luxuséletmódra. Ugyanakkor ez a fajta életmód a gyors siker után aligha fenntartható pár évnél tovább, aminek köszönhetően a hullámhegy után gyakran mély hullámvölgy következik, anyagilag és pszichológiailag egyaránt. Ha valaki megszokja, hogy százezreket keres azzal húszévesen, hogy mutogatja a lábát, pokoli nehéz lesz heti negyven órát dolgozni egy átlagos fizetésért. 

			Ám ahogy a social mediában általában, itt is csak az ígéret nagy, és nincs rá garancia, hogy ha valaki csatlakozik, akkor neki is dőlni fog a pénz. Vannak fiatal huszonéves felhasználók, akik hiába teszik ki magukat a kirakatba, alig tudnak pár száz dollárt összekaparni hónapok alatt. Többen állítólag azért használják, mert kellemes élmény számukra, hogy másoknak tetszenek, mások látni akarják őket meztelenül, és ez jót tesz az önbecsülésüknek. Ám ugyanúgy, ahogy ez gyakori indok a szexi selfie-k és egyéb posztok mögött, ha egy-két pikáns selfie miatt nem vettek fel valakit egy komolyabb munkahelyre, akkor pár hónapnyi Onlyfans-pályafutás után egy életre megbélyegezheti magát bárki. Kérdés, hogy megéri-e.

			Sajátos veszély ennél az új irányzatnál, hogy a korábbi hírességek, influencerek egy része is rájött arra, hogy ezzel sokkal több pénzt lehet keresni, mint ha a saját logós pólóit árulná, ezért átnyergeltek erre a műfajra. Például Bella Thorne színésznő, aki egy nap alatt egymillió dollárt keresett itt. Fiatal lányok tízezrei már így is évek óta a magamutogatásra vannak kondicionálva, és most jön ez, és mint tudjuk, az influencerek példáját is szeretik követni.

			Ha nem jó a gyereket kütyü elé ültetni, mit lehet csinálni helyette, ha már nagyon kéne a szülőnek a húsz perc nyugi, hogy ne kattanjon be?

			A hatékony nevelés egyik sokat titkolt alapszabálya, hogy gondoskodni kell a saját szükségleteinkről. Főleg az anyák hajlamosak a túlzott önfeláldozásra, ami persze hosszú távon könnyen megbosszulja magát. Ha már van bölcsi, ovi, iskola, az e tekintetben segít, de addig is, amíg kicsi a gyerek, fontos erről gondoskodni. Mivel ez egy 0–24 órás szolgálat, fontos megteremteni a lehetőségét annak, hogy néha kicsit pihenni tudjunk. Ha valaki már tényleg úgy érzi, hogy a megbolondulás határán van, jobb, ha odaadja a gyereknek a telefonját, hogy nézze a meséket, de ez a legvégső vészmegoldás legyen, ne az első eszközünk! Akkor már sokkal jobb – a technika adta – segítség lehet például zene vagy hangoskönyv hallgatása, ami közben a gyerek játszhat, rajzolhat stb., ha már elég nagy ehhez. Vagy amíg kisebb, a hordozás is egy jó módszer, nagy segítség lehet, ami mellett sokkal szabadabban mozoghatunk, ehetünk, olvashatunk stb. Csak tanuljuk meg megfelelő eszközben, szakszerűen hordozni a gyereket! Itt is érdemes hozzáértő, úgynevezett hordozási tanácsadó segítségét kérnünk a megfelelő eszköz kiválasztásához vagy a helyes kötés megtanulásához (bár kezdésnek videóból is elsajátíthatják az alapokat a bátrabbak, én is úgy kezdtem a legidősebb kisfiammal). Lesz elég feladat, kihívás, áldozat és lemondás, ezért fontos, hogy amikor lehet, úgy csináljuk, hogy az nekünk is jó legyen! Induláshoz mondjuk a csodálatosan sokrétű Dr. Balogh Esztert (hordozási tanácsadó, dúla, mediátor, BLW- és mosipelus-tanácsadó) és Facebook oldalát az Eszterséges oldalt ajánlom.

			De bármilyen megoldásaink is legyenek, érdemes komolyan venni ezt, és ugyanúgy időt szánni erre, vagyis a pihenésre is, mint bármi más fontos dologra. Szükség esetén a párunk, a nagyszülők, vagy bébiszitter bevonásával teremtsünk rá lehetőséget! Aki ha csak egy órára is lefoglalja (mondjuk elviszi sétálni) a gyereket, máris tudunk pihenni egyet. Megéri, mert a gyereknek is jobb, ha a szülője kisimultabb, hiszen így jobban tud figyelni, reagálni, nevelni.

			A saját netezési, kütyüzési szokásokat szülőként hogy érdemes kivitelezni?

			Tudatosan és mértékletesen. Két dologra mindenképpen érdemes ebben odafigyelni. Egyrészt fontos dolog, hogy milyen példát mutatunk, másrészt hogy általunk se növekedjen fölöslegesen a gyerek képernyőideje. Vagyis a mi sorozatnézésünk ne legyen egyből közös sorozatnézéssé, ne nézze a gyerek órákon át, ahogy játszunk, netezünk stb. Ha a munkánk vagy más egyéb miatt szükséges x időt a képernyő előtt töltenünk, lehetőleg akkor se folyton azt lássa a gyerek, hogy a képernyőhöz vagyunk nőve. Próbáljuk meg ezeket különválasztani! Például akkor netezni, játszani, sorozatot nézni, amikor a gyerekek nincsenek otthon vagy alszanak, illetve törekedjünk minél inkább arra, hogy mi magunk is minél tudatosabb felhasználók legyünk!

			

			
				
					11	A Tumblr mikroblogok írására szolgáló, az egyszerűségéről híres platform, ahol a bloggerek rövid szövegeket, linkeket, idézeteket, fényképeket, videókat és hangfelvételeket oszthatnak meg.

				

			

		

	
		
			10 tipp a digitális neveléshez

			
					A kisgyerek szobájában ne legyen kütyü, tehát se tévé, se más!

					Éjszakára hagyja kint a kütyüjét (telefon, tablet) a ház vagy lakás közös helyiségeiben!

					Lefekvés előtt fél órával legfeljebb olvasni vagy lágyabb zenét hallgatni érdemes, és így felkészülni az elalvásra!

					A kütyüzés ne legyen se jutalom, se büntetés!

					Legyen digitális házirend a családban!

					Rendszeresen (minimum hetente, de inkább gyakrabban) kerüljön sor beszélgetésre a digitális világról és az ott történtekről is!

					Legyen rendszeresen, hetente legalább egyszer digi-mentes idő!

					Legyen időnként legalább egy egész napos digitális detox!

					A családtagoknak legyen hobbija a digitális világon kívül! Sport, zene, könyvek stb.!

					Lehetőleg olyan iskolába járjon a gyerek, ahol figyelmet fordítanak a digitális nevelésre! Vagy támogassuk gyermekünk iskoláját minden eszközzel az ilyen kezdeményezésekben!
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