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Bevezetés

Nehéz lenne vitatni, hogy az internet felforgatta a mindennapjainkat. Azokat a valtozasokat,
amelyeket az életlinkben okozott (és feltehet6en még okozni fog) szinte lehetetlen felsorolni,
de az jol lathatd, hogy ezek az atalakulasok az életiink szinte 6sszes teriiletét érintik, tobbek
kozott az informdcidgydtjtést (pl. valds idejli hirfolyamok elérése barki szamadra), a
kommunikdciot (pl. a hangulatjelek haszndlata kozdsségi médiaban), az oktatdst (online
oktatads lehetOségei), a vdsdrldsi szokdsokat (Magyarorszagon az online kereskedelem
atlagosan 30-40%-al bévil évente), a kulturdlis és média fogyasztdsi szokdsokat (pl. online
tarlatvezetés a Louvre-ban) és a szorakozdsi szokdsokat. A Z és Alfa generdcidk el6tti
nemzedékek (akik 1995 el6tt szilettek) még emlékezhetnek ra, hogy milyen id6- és
energiaigényes volt korabban az informacidszerzés (pl. a végtelennek tiiné bogaraszadsok a
konyvtarakban vagy postai levelezések informacidgyjtés céljabdl) vagy alkalmanként milyen
nehézkes volt a kapcsolattartds a tavol él6 rokonokkal, kollégakkal. A ,gyorsasag” és a
,konnylség” tehat bizonyosan két jelentds kovetkezménye az internet-alapu mikodésnek, de

ahogy azt kés6bb latni fogjuk, ezeknek a tulajdonsagoknak lehetnek arnyoldalai is.

A kutatok tobbsége egyetért abban, hogy az emberek magatartdsa soha nem valtozott
meg ilyen mértékben és ilyen gyorsasaggal egy technoldgiai felfedezés kdvetkeztében. Pedig
az emberiség torténetében szamos olyan nagy technoldgiai vivmanyt talalhatunk, amelyek
elterjedése utan az ember mikddése (és ezdltal az idegrendszeri folyamatai) jelent6sen
atalakult. llyen technolégiai attorés volt a kerék vagy az autd, amelyek lehetévé tették a nagy
tavolsagok leklizdését vagy a konyvnyomtatas, ami biztositotta az informacidk atadasat széles

tomegek szamara.

Az internet és az internetalapu eszk6zok extrém gyors elterjedése kihivas elé dllitja a
kutatdkat és a szakembereket. Erdemes belegondolni, hogy egy kutatasi ciklus, ami a kutatasi
otletek véglegesitésével indul és altalaban egy tudomanyos publikacié formajaban zarul, akar
két-harom évig is eltarthat. Ennyi id6 alatt az online tevékenységek olyan mértékben
alakulhatnak at (pl. uj koz6sségi média platformok sziiletésével), hogy a publikalt eredmények
a megjelenés pillanataban mar akar elavultnak is szamithatnak. Ez azonban nem jelenti azt,
hogy ne vizsgdlnank a fokozott online jelenlét hatasait. Pszicholdégusok, agykutatdk,
tarsadalomkutaték, pedagdgusok és jogaszok is vizsgaljak a felmerilé problémdkat, és egyre

inkabb tisztul a kép az internet drnyoldalaival kapcsolatban. Az egyik legfontosabb kérdés,



hogy az internet tulhasznalat milyen mértékben jar kovetkezményekkel az egyénre és a

tarsadalomra nézve.

Internetfligg6ségek: terminoldgia és torténet

Az internetfliggéségeket olyan viselkedéses problémadakként hatdrozhatjuk meg, amelyek
zavarjak az egyén iskolai és/vagy munkahelyi teljesitményét, és a szerfliggGségekhez
hasonléan tulzott haszndlat jellemzi az egyén mindennapjait. A szakirodalomban
internetfliggdségként, problémds internethaszndlatként, internetbetegségként, kompulziv
internethaszndlatként vagy internet haszndlat zavaraként is talalkozhatunk a kifejezéssel. Az
internetfligg6ség el6fordulasardl pontos adataink nincsenek, hiszen ez korosztdlyonként és
orszagonként is eltér, rdadasul a szakemberek sem értenek egyet abban, hogy hol a hatar a
kéros és nem-kdros internethasznalat kozott. Mindenesetre a legtobb tanulmany szerint az
internetfiiggdség az internetet hasznalok 5-10%-at érinti, de ez az arany serdiil6k esetében
akar 30% is lehet (Kapus és mtsai, 2021; Zhang és mtsai, 2017). Mivel a szakirodalomban
els6sorban az internetfligg6ség és a problémas internethasznalat kifejezések terjedtek el, mi

is ezeket fogjuk haszndlni ebben a tanulmanyban. Az internetfligg6k
= jellemz6en szeretnék csokkenteni a haszndlatot, de ez nem sikerul (kontrollvesztés);

= gyakran slirget6 késztetés éreznek arra, hogy hasznaljak az eszkozeiket még akkor is,

ha ez nem kivitelezhet§ (sévdrgds);
= frusztraltak, szoronganak, fesziiltek, ha nem netezhetnek (megvondsi tiinetek)
= elhanyagoljdk a munkajukat, az iskolat és a hozzatartozoéikat (neglekt), ezért
= afliggbk vagy kozvetlen hozzatartozodik szenvednek a jelenségtdl, és

= egyre tobb id6t toltenek az interneten (a haszndlat fokozddik).

Sokaig vita folyt arrdl, hogy létezik-e egyaltalan az internetfligg6ség. Mar a fogalom
megsziiletése is eléggé ellentmonddsos volt (Basu és Dalal, 2016). Dr. Ivan Goldberg
pszichiater egy tudomanyosnak tlng, de valdjaban szatirikus bejegyzést tett kozzé egy
pszicholdgidval foglalkozé honlapon 1995-ben, melyben az internetfliggéséget egy
diagnosztizadlhaté ,betegségként” jegyezte le, és meghatarozta a tobbé-kevésbé maig

érvényes diagnosztikai kritériumait is (a bejegyzést azota eltdvolitottak). Dr. Goldberg nem
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sejthette, hogy ezzel kinyitotta Pandora szelencéjét. Ugyanebben az évben két kutatd -
egymastol flggetlenil — komolyan vette a jelenséget. Kimberly Young, aki a téma
legjelent6sebb kutatdja volt 2019-ben bekovetkez6 halaldig, ismert egy olyan férfit, aki akar
40-50-60 orat is eltoltott egyhuzamban fizet6s chatszobakban, és ebbe a csalad anyagi
helyzete és az érintett hazassaga is belerokkant (Widyanto és Griffiths, 2006). Young szerint
szamtalan olyan eset létezhetett még, amikor az internethaszndlat tartésan negativan

befolyasolta az egyén életét, ezért komolyan vette a jelenséget.

A masik jelentds kutato a témaban Mark Griffiths volt, aki megalkotta a ,,technoldgiai
fliggdségek” kifejezést. 1995 6ta nagyon sok kutatd vette komolyan az internetfliggGségeket,
az egyik legfontosabb online orvosi kereséplatform (PubMed) koézel 3200 tudomanyos

publikaciét tart szdmon, és az elfogadott tanulmanyok szdma évrél évre névekszik (1. abra).
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1. dbra. Az internetfiiggéséggel kapcsolatos publikdciok szama (PubMed)

Erdekesség, hogy a mai napig sok vita folyik arrél, hogy egyaltaldn létezik-e
internetfligg6ség, vagy csak egy tdrsadalmi-esztétikai problémdrél van szé — vagyis a
tulhaszndlat 6nmagdban nem okoz olyan tineteket, amelyek alapjan betegségként
definidlhatnank a jelenséget. A vita bizonyitéka az is, hogy az internethez kéthet6 zavarok a
mai napig nem keriiltek bele a mentalis zavarokat 6sszegy(ijté diagnosztikai kézikonyvekben

(egyedil az online jatékfliggGség kerilt bele abba a fejezetbe (King és Potenza, 2019), ahol



azokat a potencidlis zavarokat soroljak fel, amelyek a jovében kell6 tudomanyos

aldtamasztassal betegségként definialhatdk).

Vannak olyan szakemberek is, akik azt gondoljdk, hogy az internetfligg6ség
ténylegesen létezik, de minden esetben csak masodlagos tlinetként jelentkezik, ami elfed egy
primer zavart vagy allapotot: egy szocidlis fébidban szenved6 egyén példaul azért tolthet
o6rakat MMORPG (massively multiplayer online role-playing game, tobbszereplds valds idejli
online szerepjaték) jatékok haszndlataval, mert csak ilyen médon tudja megtapasztalni a
tarsas kompetencia érzését, vagy egy depresszids ember az online jutalmak (pl. like-ok vagy
pozitiv kommentek) segitségével élheti at az 6rom érzését, ami az offline kérnyezetben nem

torténik meg (pl. Gioia, Colella és Boursier, 2022).

A legtobb kutatd azonban egyetért abban, hogy az internetfliggéségek olyan mértéku
szenvedést okozhatnak az egyénnek és/vagy kornyezetének, ami akar az orvosi ellatast is
szlikségszer(ivé tehetik, és gyakran a tulzott online jelenlét az els6dleges probléma, amit
kezelni kell. Az eddigi kutatasi eredmények alapjan az online jatékfliggéség mellett az online
vasarlas-fliggdség, a cyberszex fliggdség, és a kozoségi média-fliggéség vannak leginkabb
negativ hatassal az emberekre, de az okostelefonfliggGség, mint 6nalld diagnosztikai kategoria

is rendszeresen el6keril a tudomanyos diskurzusokban.

Felmeriilhet a kérdés, ha egyre tobb bizonyiték all rendelkezésre azzal kapcsolatban,
hogy ezek a problémas viselkedések sulyosan befolydsoljak az egyének életét, miért nem lehet
diagnosztizalhat6 betegségként tekinteni rajuk, elérhetdvé téve a betegek szakszer( ellatasat
(pl. pszichoterdpiaval vagy gydgyszeres kezeléssel). A valasz abban rejlik, hogy a szakért6knek
mindig mérlegelni kell, hogy egy jelenség betegségként vald definidlasa milyen negativ
tarsadalmi hatasokkal jarna egyitt. Az online jatékfliggék ,betegként” cimkézése példaul az
online jatékosok stigmatizacidjat okozhatna, és azok a jatékosok is megbélyegzésre

kerilhetnének, akik atlagos vagy atlag alatti id6t toltenek online jatékok hasznalataval.

A legveszélyeztetettebb csoportok

Egyre tisztdbban latszik, hogy vannak olyan ,sériilékeny” csoportok, akik fokozottan vannak
kitéve a problémas nethasznalat veszélyének. Ha figyelembe vesszik, hogy ezek kozé a

csoportok kozé tartoznak a serdilék, a mentalis és krénikus betegségben szenveddk, akkor



egyértelmlvé valik, miért jelentenek akkora egészségiigyi as tarsadalmi problémat az

internetfligg6ségek.

Serdiilbk és fiatal feln6ttek. A fiatalok kilonosen veszélyeztetettek az
internetfligg6séggel kapcsolatban, mivel fokozottan hozzaférnek a technoldégidhoz, és
Osszehasonlitva az id6sebbekkel, hajlamosabbak a tevékenységeik jelentésebb részét
az online térben végezni. Kiemelten veszélyeztettek a serdiil6koru lanyok, mivel ugy
tlnik, hogy a legkdrosabb hatdsa a problémads kdz6sségi média-hasznalatnak van, és
ennek a hatasnak a lanyok Iényegesen jobban ki vannak téve, mint a fiuk (Kuss és mtsai,

2013).

Mentdlis zavarokban szenvedd6k. Régota tudjuk, hogy egyes mentalis zavarokban, mint
a szorongasos zavarok, a depresszido és az ADHD (figyelemhianyos hiperaktivitas-
zavar), nagyobb ardnyban fordulnak el6 internetfligg6k. Ennek oka az, hogy a betegek

az internet segitségével prébalnak megkizdeni a tiineteikkel (Yen és mtsai, 2007).

Akik kordbban kdbitdszerrel fliggbk voltak. A kordbban szerfliggé személyeknél is
nagyobb valdszinlséggel alakulnak ki internetfliggéségek, mert szamukra az internet
tulhasznalat a korabbi kabitdszer-hasznalat helyettesitésére szolgalhat (Lee és mtsai,

2013).

A magas stresszel jard foglalkozdsok. A jelentGs stresszel jard foglalkozasokban -
példaul az egészségligyben vagy az lizleti szférdaban dolgozdk esetében -, az egyének
az internethez fordulhatnak, mint a stressz kezelésének mddjdhoz, ami hosszutavon

internetfligg6ségbe csaphat at (Chen és mtsai, 2014).

Fontos még megemliteni, hogy a kollégiumi élet 6nmagaban nagyon er6s prediktora az

internetfiigg6ségeknek (Kandell, 1998). Tovdbba az is beigazolédott, hogy a gyors

internetkapcsolat is magasabb internetfligg6ség-pontszammal jar egylitt: valdszin(ileg ennek

koszonhetS, hogy az internetfligg6ségek legnagyobb el6forduldsa a gazdasagilag fejlett,

erGsen digitalizalt orszagokban van (Saldanha és mtsai, 2015). Ahogy kordbban is emlitettik,

nemi kilonbségeket is kimutattak: a n6k inkabb a k6zosségi média-fliggbségre, a férfiak pedig

az online jaték és szerencsejaték-fliggdségre hajlamosabbak (Dufour és mtsai, 2016).



Pszicholdgiai tényez6k az internetaddikcidk kialakulasaban és fennmaradasaban

Egy Ujabb probléma, ami jelenté6sen megneheziti az ,internetbetegségek” definialdsat, a
kiilonb6z6 problémas online viselkedések hasonlé etioldgidja. Az etiolégia a betegségek okait
feltard tudomanyteriilet, és az elmult két évtized kutatdsai alapjan elmondhatd, hogy nagyon
hasonlé pszicholdgiai mechanizmusok jatszanak szerepet a kilonb6z6 internetfliggéségek

kialakuldsaban és fennmaradasaban.

A pszicholdégiai hattérmechanizmusokat négy csoportba oszthatjuk Flayelle és
munkacsoportja alapjan: affektiv (érzelmi), kognitiv, motivdcids és interperszondlis

(kapcsolati) (Flayelle és mtsai, 2023).

Az affektiv tényez6k kozil fontos kiemelni a sévdrgds (craving) jelenségét. A sévargas
a fliggGséget okozo viselkedés iranti er6s vagy és késztetés, amely jelentésen megneheziti az
adott problémas viselkedés kontrolljat. Azok az egyének, akik hajlamosabbak a sévargasra
(aminek jelentds idegrendszeri gyokerei vannak), sokkal er6sebb késztetést fognak érezniarra,
hogy Ujra és Ujra végrehajtsdk a viselkedést (pl. pornofilm nézés, vasarlas, lzendfal
leellenérzése). Minél nagyobb ez a késztetés, annal tobb kontrollra van sziikség a viselkedés
gatlasahoz. Ismereteink szerint a kontroll fenntartdsa rendkiviil energiaigényes, és elég lehet
egy kisebb negativ hatds (rosszabb hangulat vagy egy szorongdskelté esemény), és az egyén
kontrollja maris kikerlil a kezébél. A masik fontos érzelmi tényez6 az érzelmek
szabdlyozdsdnak nehézsége. Azok az emberek, akik ilyen nehézséggel kiizdenek, nehezen
tudjak észrevenni, megkllonboztetni és szabalyozni a sajat érzelmeiket, beleértve a sévargast
is. Nagyon fontos tényez8 az online tartalmakkal kapcsolatos érzelmi reakcidk intenzitdsa.
Azok az emberek, akik hajlamosak erésebb reakcidkat mutatni a szamukra fontos vagy érdekes
online ingerekre, hajlamosabbak a fliggGség tiineteit produkalni. Az utolsé fontos affektiv
tényez6 a magas jutalomérzékenység. A magas jutalomérzékenységet mutatd egyének
hajlamosabbak a pozitiv ingerek észrevételére, keresésére és az azokbdl szarmazé 6rom

érzésére, tehat nagyobb eséllyel taldlkoznak az online tér altal biztositott jutalmakkal.

A kognitiv tényez6k kozil a legfontosabb viselkedések szabdlyozdsdnak képessége.
Azok az emberek, akik gyenge kontrollfunkcioval rendelkeznek, kevésbé tudjak szabalyozni a
viselkedésiiket még akkor is, ha tudjdk, hogy a viselkedés kdros rajuk vagy a kérnyezetiikre
nézve. A masik bizonyitott tényez6 a déntéshozatali képességre vonatkozik. Azok az emberek,

akik hajlamosak a rovidtava jutalmakat preferalni a hosszutaviaakkal szemben, nagyobb
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eséllyel lesznek internetfliggdk, és nehezen tudjak a viselkedésiiknek a hosszutavu negativ
kdvetkezményeit megérteni. Kézismert az az elmélet, hogy a szerfliggéségekbdl vald kilabalas
egyik legnagyobb akadalya, hogy az ember naprél-napra szembesiil olyan ingerekkel, amelyek
eszébe juttatjak a szert vagy a szerrel kapcsolatos korabbi pozitiv élményeket. Ez a taldlkozas
jelentésen noveli a szerfogyasztads esélyét (azaz a visszaesést). Ez a jelenség ramutat a
harmadik kognitiv faktorra, ami egy figyelmi torzitds: a netfliggk nagyobb eséllyel veszik észre
az online aktivitdssal kapcsolatos ingereket, ami névelheti a sdvargast bennik. Végil fontos
megjegyezni, hogy a netfliggbk altaldban rosszul értelmezik a sajdt helyzetiiket és
problémdjukat (pl. alulértékelik a netfliggés rajuk gyakorolt negativ hatdsait), ami szintén

megneheziti a probléma elfogadasat.

A motivacids tényez6k kozil megemlithetjik a kivdncsisdgot és az igényt az ujszerdi
tapasztalatok irdnt (pl. cyberszex fliggGségnél), a gyakran erds kételéket a tdrsakkal (pl. online
jatékosok esetén) és a mindennapi gondok, stresszhelyzetek el6l valé menekiilésre (escaping)
vald hajlamot. Az utébbi azokra az emberekre utal, akik probléma esetén hajlamosabbak
,homokba dugni a fejiket” — vagyis tobb id6ét tolteni a neten azért, hogy ne kelljen

szembesiilni a problémakkal.

Az interperszonalis hatasok kozil a legtdbb bizonyiték a szocidlis fobidval kapcsolatban
merilt fel: azok az emberek, akik tarsas helyzetben fokozott szorongast érnek el,
hajlamosabbak tobb idét télteni a neten. A biztonsdgos kétédére valo képesség (ami a stabil,
jol mikod6 parkapcsolatoknak az egyik alapfeltétele) fontos védéfaktor a fligg6ségekkel
szemben. Végil fontos megemliteni a magdnyt és elszigeteltséget, amelyek énmagukban

er6sen hajlamositanak az online fligg6ségek kialakuldsara.

Az internetfliigg&ség fajtai

Az internetfliggdségek fajtdinak meghatarozdsa tobb nehézségbe is Utkozik. Az egyik
probléma, hogy a diagnosztikai kategdriak megallapitdsa soran el kell kerilni a problémas
viselkedések tulpatologizaldsat — azaz, hogy betegségként értelmezziink normadlis
viselkedéseket. Azonban a |6 tuloldalara is ateshetiink akkor, ha semmilyen viselkedést nem
tekintliink betegségnek: ebben az esetben a betegek és hozzatartozoéik elbagatellizalhatjak a

bajt és nem kaphatjak meg a megfelel6 kezelést sem. A ketts kdzott vékony a hatar, és nagyon
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korultekintének kell lenni a szakmai dontések meghozatalakor. A kdvetkezGkben szeretnénk
osszefoglalni azokat az internetes zavarokat és jelenségeket, amelyek mar komoly nemzetkozi
szakirodalommal rendelkeznek, és érdemes a tdarsadalom figyelmét is felhivni rajuk. A
rendelkezésre all6 bizonyitékok alapjan altaldanossagban elmondhaté, hogy az online
tevékenységek végzése nagyobb kockazatot jelent az egyének szdmdra az ellenérizetlen és
fliggdséget okozd viselkedésmintak kialakuldsara mintha ugyanazt a tevékenységet offline
végezné (Flayelle és mtsai, 2023). Az online szerencsejatékosok példaul nagyobb
valdszinlséggel alakitanak ki problémds szerencsejaték hasznalatot azokhoz képest, akik
offline szerencsejatékot folytatnak. A cyberszexudlis tevékenységek is nagyobb funkciondlis
karosodassal jarnak az offline szexfliggés jeleit mutaté betegekhez képest. Ezek az
eredmények arra utalnak, hogy az online kdrnyezet 6nmagdban befolydsolja a problémas

viselkedések kialakuldsat és terjedését.

A kovetkez6kben a f6 internet addikciés formdkat (kozosségi média, jaték,
szerencsejaték, cyberszex, vasarlas) és a leggyakoribb problémas jelenségeket (cyberchondria,

bantalmazas, gy(jtogetés) fogjuk bemutatni.

K6z6sségi média-fugglség

A kozosségi média-fliggbket a kozosségi médiaoldalakkal valé foglalkozas feletti kontroll
csokkenése jellemzi. Jellemz6 tovabba a kozosségi médiaval toltott id6 els6bbsége az élet
egyéb érdeklédési terlileteivel és tevékenységeivel szemben és a folyamatos vagy fokozédo
hasznalata a negativ kovetkezmények ellenére (pl. rossz iskolai teljesitmény, egészségre
gyakorolt negativ hatds, tarsadalmi elszigetel6dés, interperszonalis konfliktusok). A kdzosségi
média haszndlata jelent&s karokat okoz a személyes, csaladi, tarsadalmi, oktatasi, munkahelyi
vagy egyéb fontos miikodési teriileteken. A k6z6sségi médiahasznalat lehet folyamatos vagy
epizodikus, de mindenképpen hosszu idén keresztiil fennall (az nem tekinthetd fliggdnek, aki
egy atmeneti stresszes idészakban — pl. vizsgaid6szak — gyakrabban hasznalja a kozosségi

média platformokat, mint korabban) (Hou és mtsai, 2019).

A kozoOsségi oldalak kozé tartoznak az Gzenetkildd alkalmazdasok és a kozosségi halo
platformok, amelyek lehetévé teszik a felhasznalok szamara, hogy interakciéba Iépjenek,

tartalmakat hozzanak létre, osszanak meg és fogyasszanak. A kozosségi oldalakat arra
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tervezték, hogy minél tobb idG6t toltslink rajtuk, ezaltal el6segithetik a problémas okostelefon-
haszndlat kialakuldsat. Az okostelefonok allandé elérhet6sége és a folyamatos online jelenlét

is jelent&sen katalizdlja a kozosségi média alkalmazasok folyamatos ellenérzését.

Kutatasok folynak abba az irdnyba, hogy a kozésségi média platformok mely jellemzéi
okozzak leginkabb, hogy folyamatosan visszatérjink az alkalmazashoz. Sajnos egyel6re csak
kevés megbizhaté eredmény all rendelkezésre, de ami vélhetéen kiemelten fontos az a
végtelen goérgetés lehetbsége, a , like” funkcid, és az érdeklddési kériinkre szabott hirfolyam.
Ez utdbbirdl érdemes tdbb sz6t is ejteni (Flayelle és mtsai, 2023). A hirfolyamunkon megjelend
tartalmakat algoritmusok generdljdk, melyek képesek a tanuldsra (gépi tanulas - machine
learning). Elég, ha egy hirre/csoportra/személyre rakattintunk (sét elég, ha a hirfolyam
gorgetése kozben tobb id6t toltlink az adott tartalom felmérésével), az algoritmus maris
megtanulja, hogy az ehhez hasonld tartalmak szamunkra vélhet6en relevansak — ezért a
legkdzelebbi alkalommal, amikor az applikaciét haszndljuk, nagyobb valdszinlséggel jelennek
meg hasonlé tartalmak. Amint kordabban emlitettik, a kozosségi média-fliggbség
szempontjabdl ez egy nagyon veszélyes tulajdonsdg, de fontos bemutatni még két jelenséget,
ami moralisan és tdrsadalmilag is nagyon aggaszté, és kapcsolddik a gépi tanuldsos
algoritmusokhoz. Az egyik, hogy a nagy kozosségi média platformok ugy tudjak személyre
szabni az dltalunk észlelt tartalmakat, hogy a nem-tudatos folyamatainkat elemzik ki, és ezeket
a célzott reklamok segitségével marketing célra is felhasznalhatjak. Valészinlleg mindenki
taldlkozott mar azzal a jelenséggel, hogy rédkattintott egy érdekes tartalomra, és révidesen a
hirfolyamban mar a tartalommal kapcsolatos arucikkek jelentek meg. llyenkor a személyes
tapasztalatok konvertalddnak at termékekké vagy szolgdltatdsokkd, ami raaddasul az
egyértelmdlen kifejezett engedélylink nélklil torténik meg. A madsik problémas jelenség a
véleménybuborékokra vonatkozik, amit taldn érdemes inkdbb tagabb értelemben hasznalni
és informdcids buborékoknak hivni. Ha sokat haszndljuk az online kozbsségi média
platformokat, és a mesterséges algoritmusok egyre inkabb olyan tartalmakat tarnak elénk,
amikre nagy valdszinlséggel fogunk kattintani, el6bb-utébb egy olyan buborékba
kerilhetiink, ami szinte csak a szamunkra tetsz6
hireket/embereket/termékeket/véleményeket engedi at. Ha ehhez hozzavesszik, hogy

manapsag a kozosségi média az emberek egyik legfontosabb informaciéforrasa, konny(
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belatni, hogy az emberek olyan személyes virtudlis bortonbe kerilhetnek, ami teljesen

legdtolja a szabad informacidaramlast és tdjékozddas lehetGségét.

A koOzOsségi média-fliggbségre visszatérve tehdt a legtobb kutatds szerint az
Uzenetklldé és kozosségi média alkalmazasok hasznalata folyamatos elkotelezettséget
indukal, és folyamatos nyomast gyakorol az egyénre (pl. a kapott Uzenetek gyors
megvalaszolasaval). Ezenkiviil az ideiglenesen elérheté informacidk (példaul az Instagram
"torténetei", amelyek egy bizonyos id6 utan térl6dnek) arra 6sztonzik a felhaszndldkat, hogy
folyamatosan ellenérizzék a kozosségi média fidkjukat, mert fél6, hogy lemaradnak a
potencidlisan fontos informaciékrél (FOMO — fear of missing out jelensége). Végil pedig
érdemes megemliteni a "tetszik" funkciét is, amely valds idejd tdjékoztatast nyudjt a
felhasznaldknak arrél, hogy hdnyan reagaltak a bejegyzéseire. Ez a funkcié automatikus
ellen6rzési magatartasra 6sztonoz, és a kozOsségi hdld szolgdltatasokkal toltott id6 feletti

kontroll elvesztését okozhatja (Flayelle és mtsai, 2023).

Online jaték-fugglség
Az internethez kotheté addikcidok leginkabb tanulmanyozott fajtdja. Online jatékfluiggének
tekinthetjik azokat, akikre tartésan jellemz6 az online jatékok feletti kontroll elvesztése
(szeretné abbahagyni a jatékot, de nem tudja). A jatékfiiggék a jatékot helyezik el6nybe mas
fontos tevékenységekkel (tapldlkozas, higiénia, iskola vagy munka), személyekkel vagy a sajat
érdekeikkel szemben. Jellemz6, hogy a jatékosok folytatjadk vagy fokozzak a
jatéktevékenységet a negativ kovetkezmények (csaladi konfliktus, rossz iskolai teljesitmény,

egészségre gyakorolt negativ hatds) ellenére is (Kuss és Griffiths, 2012).

A jatékok kielégitik a jatékosok azon vagyat, hogy pozitiv érzelmeket éljenek dt (pl.
boldogsag, meglepetés, sikerélmény), pszicholdgiai sziikségleteket elégitsenek ki (pl.
autondmia és kompetencia), és elmenekiilienek a valdsdg elél (escapizmus). A modern
videojatékok korlatlan jatékélményt kinalnak (soha nincs vége) Osszetett narrativakkal,
karakterekkel és karakter-fejl6dési opcidkkal, hogy hosszu ideig tartson és minél gyakrabban

jatszanak velilik (Zhong és Yao, 2012).

A jatékok egyik legfontosabb eleme a jatékosok jutalmazdsa, ami a jelent6s tényez6 a

jatékok fiiggdségi potencidljaban. Ezeket a jutalmakat nagyrészt az operdns kondiciondlds és
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az ahhoz szorosan kapcsolodd effektus térvénye segitségével érhetjik meg. Az operans
kondiciondlas soran az emberek megtanuljak, hogy a viselkedésiik egyedi kovetkezményekkel
jarnak (Davis, 2001). A viselkedéslinket tehat nagyban befolydsoljak annak kévetkezményei.
Az effektus torvénye azt is kimondja, hogy azok a viselkedések, amelyeket jutalom kovet,
kés6bb nagyobb valdszinlséggel jelennek meg: a jatékokba épitett jutalmak tulajdonképpen
megerdsitik magat a jatékot, mint tevékenységet. Aki a kozelmultban jatszott online jatékkal,
az biztosan tapasztalta ezeknek e megerGsitéseknek valamilyen formdjat. A legerésebbek azok
jutalmak, amelyek kiszdmithatatlanul érkeznek (pl. valamilyen célt kell teljesiteni hozza vagy
sorsoldssal d6l el a jutalom értéke) (Rehbein és mtsai, 2021). A jatékok gyartdi ezeket gyakran
egészitik ki régzitett idejl jutalmakkal (pl. minden 6todik palya teljesitése utan érkezik a
garantdlt jutalom). Ez a ,kettGs meger@sités” rendkiviil erds, az ember arra van kddolva
(idegrendszeri szinten is), hogy megismételje az ilyen erdsen jutalmazott viselkedéseket.
Azdltal, hogy a jatékosok ciklikusan megszerzik az egyik jutalomtipust, majd a masik
megszerzéséért dolgoznak, folyamatosan ,elkotelez6dnek” a jatékkal szemben (Flayelle és

mtsai, 2023).

Vannak mas elemei is az online jatékoknak, amelyek novelik a fligg6ség valdszinliségét.
llyen példaul a sajdt avatdrok haszndlata a jatékokban (Green, Delfabbro és King, 2020). Ennek
az a célja, hogy a felhasznald er6sebben kotédjon a jaték fontos elemeihez. Ha erésebb a
kotédés, tulbecsiljik a jatékban elért sikereket, és tobb id6t toltiink a jatékkal. Kutatasok
valdban kimutattdk, hogy az online jatékosok gyakran ugyanannyira fontosnak értékelik az
online térben szerzett javakat és eredményeket, mint a hétkdznapiakat. Konny( belatni, hogy
szamukra az online jatékok mar nem csupan szérakozast jelentenek, hanem életcélokat, és
feladatokat, amelyeket minden daron teljesiteni kell. Tovabbi tulajdonsagok, amelyeket
kapcsolatba hoztak a fligg6ség mértékével a realisztikus grafika (minél valésaghibb a grafika
annal inkdbb addiktivabb), a meglepetésszerii jutalmak (pl. zsdkmanydobozok — loot box),
tovabba azt is tudjuk, hogy a jatékmd(ifajok kozil az MMORPG jatékok a legveszélyesebbek.
Akik ilyen tipusu jatékokat jatszanak tulzott mértékben, altaldban magasabb depresszid,

szocialis szorongds és alacsonyabb 6nértékeléspontokat mutatnak (Flayelle és mtsai, 2023).
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Online szerencsejaték és sportfogadas fliggGségek

Az online szerencsejaték oldalak és a sportfogadas uj formai az id6ben korldtozott jutalmak
széles skalajat tartalmazzak. Ezek kozé tartoznak a regisztraciés e-mail bénuszok, a bénusz
fogadasokrél sz6l6 okostelefonos értesitések, az ingyenes fogadas ,,boldog 6rdi”, és a jobb
esélyek. A tanulmanyok nem meglep6 mddon azt mutattak ki, hogy ezek a fogaddst 6szténzé
stratégidk kontrollzavarhoz vezetnek, és kockazati tényez6t jelenthetnek a szerencsejatékkal

kapcsolatos fliggdségek kialakuldsaban (Flayelle és mtsai, 2023).

Erdemes kiemelni az online sportfogadas applikacidkat, amelyek egyre népszeriibbek
kilonodsen a serdul6k és a fiatal feln6ttek korében. A fejlett orszagokban ma mar minden
pillanatban és szinte minden jelent6s sporteseményre lehet fogadni. A 24 6ras fogadasi
lehetdségek és a sportfogaddsi rekldmok jelentésen serkentik a felhaszndléi Iétszamot és
aktivitast. Kutatasok igazoljdk, hogy a legtobb ember (koztik gyermekek és serdiilGk is)
kapcsolatba keriilnek a sportfogadasra buzdité tartalmakkal (televiziés rekldmokon és
okostelefonos értesitéseken keresztiil) gyakran csupan véletlentl (pl. a meziikdn
sportfogaddsi szponzorokat feltliintet6 csapatokon keresztiil). A sportfogaddsi reklamok
altaldban olyan narrativakra épitenek, amelyek a sportfogadas tarsadalmi elfogadottsagat
elGsegitik, s6t egyenesen azt sugalljdk, hogy csak akkor lehetsz ,,jo” szurkold, ha fogadsz.
Tudomanyosan igazolt, hogy sportfogadasi rekldmok észlelése (akar sportmezeken) nagyobb
fogadasi szandékkal jar egylitt. A gyerekek és a serdiilGk kiilonosen érzékenyek a sportfogadasi
reklamokban szerepld flilbemdszé szlogenekre, humorra és sportsztarokra, akik elhitethetik
veliik, hogy a sportfogadas olyan normalis tevékenység, amelyben a legtobb sportrajongd és

sportolé részt vesz (Aragay és mtsai, 2021).

Cyberszex figgdség

Az internet forradalmasitotta a szexualitds kifejezésének és fogyasztdsanak maodjat, és
lehet6vé teszi a cyberszexualis tevékenységek széles koréhez vald konnyl és folyamatos

hozzaférését tulajdonképpen barhonnan.

A cyberszexualis tevékenységek valdjaban egy gyljtéfogalom a kiilonb6z6 viselkedési
formakra, amelyeket sokrétlien (pl. egyediil vagy partnerekkel) lehet végezni. Ide tartoznak az

emberi szexualitdssal kapcsolatos kiilonb6z6 internetes és/vagy okostelefon-kozvetitett
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magatartasok, beleértve (de nem kizarélagosan) a pornografia nézését, a szexualis csevegést
vagy az Xcam nézését (él6 szex az interneten), a specidlis internetes weboldalak (vagy
alkalmazasok) hasznalatat offline szexudlis partnerek keresésére, a virtualis valdsagban
torténdé pornografiat, a szexualis tartalmua videojatékokat és a szexuadlis tartalma szovegek

kildését és fogadasat (sexting).

Flggdségrél akkor beszéliink, ha az online szexualis aktivitas all az egyén életének
kozéppontjaban, mas fontos tevékenységek vagy személyes felel§sségek elhanyagoldsaval. A
flggdk altalaban kisérletet tesznek a szexualis viselkedés abbahagydsdara vagy csokkentésére,
de ez nem jar sikerrel. Folytatédik a negativ kdvetkezmények ellenére (pdarkapcsolati
konfliktus, pénzigyi/jogi kovetkezmények), és az offline szexualis életben vald kielégllés
jelent6sen lecsdkken. A tiinetek hosszabb id6n keresztiil jelentkeznek, és az egyén szamara

jelentGs stresszt okoznak (Delmonico és Griffin, 2012).

A cyberszexualis tevékenységek széles korben elterjedtek a felnGttek korében, és
fontos megjegyezni, hogy a rendszeres porndfogyasztas nem feltétlendl jelent problémat. A
veszélyeztetett felhasznaléknal azonban a cyberszexuadlis tevékenységekben vald
kontrollalatlan részvétel karos lehet, és er6s késztetéssel vagy a pornografidval valé

foglalkozassal kapcsolatos sévargassal jarhat.

A cyberszex weboldalakon vagy alkalmazdsokban (els6sorban a porndoldalakon)
alkalmazott addiktiv funkcidk kozé tartoznak az algoritmusalapu tartalomajanlds, a személyre
szabott értesitések (példaul a felhaszndldk tdjékoztatdsa, ha egy adott tartalom elérhetd), a
keresési funkciok (példaul egy adott szinésznd vagy szinész 6sszes tartalmdanak azonositdsa egy
adott weboldalon), vagy mas felhaszndldék altal készitett tartalmak értékelése és
kommentaldsa. Ezek a jellemz&k el&segitheti a tulzott bevonddast és az elkotelez6dés feletti
kontroll elvesztését (ezaltal novelve a cyberszexualis weboldalakon t6ltétt id6 mennyiségét),
kiilonosen a veszélyeztetett populdcidk (példaul a serdiilék) esetében. Az elmult évek egyik
legfontosabb fejlesztései kozé tartoztak a virtualis partnerek és erotikus chatbotok, amik még

valdsagosabba tehetik az online szexualitdas élményét (Flayelle és mtsai, 2023).
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Online vasarlas-fliggdség

Online vasarlas-fliggbségre jellemz6 az internetes vasarlassal valé gyakori foglalatossag (akar
kontrolldlatlanul is). A vasarlas-figg6k gyakran vésarolnak diszfunkciondlisan, vagyis
rendszeresen koltenek olyan dolgokra, amit kés6bb nem fognak haszndlni, és a vasarolt
termék ara meghaladhatja a vasarld anyagi kereteit. Erdekes médon a diszfunkciondlis
vasarlds rendkivili szorongdst valthat ki a vasarlobdl, és gyakran a személyes, csalddi vagy
tagabb tarsas mikodést is karosithatja (a kapcsolatok megromlasahoz vezethet). Gyakori az
eladdsodas, de el6fordul, hogy ez sem dllitja meg a problémas vasarlot: inkabb megtéveszti a

kornyezetét, hogy ne kelljen abbahagyni a vasarlast (Murali, Ray és Shaffiullha, 2012).

Kevés a kutatas azzal kapcsolatban, hogy mitél valik addiktivva egy vasarldi platform.
Azt azonban megallapithatjuk, hogy a platform kénnyl és folyamatos elérhetésége (szinte
minden nagy online aruhazban 24 6ran keresztll vasarolhatunk a hét minden napjan), a
személytelensége (nem talalkozunk és gyakran nem is kommunikalunk személyekkel a vasarlas
soran) és kényelme (otthonrél/munkahelyrél valé vasarlas lehetésége) hozzajarulhat a
problémads online vasarlas kialakuldsahoz és fennmaradasahoz. Aki a kozelmultban vasarolt a
nagy online aruhazak barmelyikén, biztosan taldlkozott mar azokkal az Ujabb vasarldst-
provokalé moaddszerekkel is, amelyeknek a hatékonysagat és a fliggfség kialakuldsdban
betoltott szerepét még nem ismerjik. Ezek kozé tartoznak a felugré ablakok (pop-up
windows), az idében korldtozott ajdnlatok (olyan is el6fordul, hogy visszaszamlalo indul el az
oldalon, ami a legtdbb esetben hamis informaciét nyujt), a termékeladdsi szamok és készleten
lévé termékek korldtozott szama (ami szintén hamis lehet) és a pontprogramok (amelyeknek
az eldfeltétele a platformon torténd regisztracio). Feltételezhetjik, hogy ezek a stratégiak is
novelik az eladasi szdmokat és a webshopban elt6ltott id6 mennyiségét, de egyelGre

korlatozott informacio all rendelkezésiinkre (Flayelle és mtsai, 2023).

Problémads sorozatnézés (binge-watching) és az online streaming

Ma mar milliék fogyasztjdk rendszeresen a kedvenc sorozataikat online streaming
szolgaltatasokon keresztil, amelyeknek az elterjedése nagyon megkdnnyitette ezt az elmult
években. Nem meglepd, hogy a COVID-lezarasok idején sokan a szokdsosnal is tobb id6t

toltottek sorozatnézéssel. A kérdés, hogy valhat-e a sorozatdaralds problémassa vagy okozhat-
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e fluggbséget? A tobbi online fliggbséghez hasonldéan problémas sorozatnézést sem a
megnézett epizédok szdma hatdrozza meg. Mas fliggdségi viselkedési formakhoz hasonldan
sokkal fontosabb, hogy a ,tévézés” negativ hatdssal van-e az illet6 életének mas teriileteire.
Egy kutatds szerint az impulzuskontroll nehézségek, a megfontolt gondolkodds hidnya
(nehézségek egy adott viselkedés kovetkezményeinek becslésében és értékelésében), a
problémdk elfelejtése érdekében torténd tévézés (escaping), valamint a magdny érzésének
elkeriilése érdekében torténd hasznalat a problémas sorozatnézés legjelent6sebb elbérejelz6i.
Azt is tudjuk, hogy a tobbi internetes fliggéséghez hasonldéan a problémas sorozatnézés is
kapcsolatban all a szorongdsos-depressziés tlinetekkel. De az ilyen kapcsolatok
értelmezésénél nagyon vigyazni kell, mert nem tudjuk, hogy a tulzott sorozatfogyasztas tesz
depresszidssd vagy az eleve magasabb depresszid pontszammal rendelkez6 emberek

hajlamosabbak tobb sorozatot nézni (Flayelle és mtsai, 2020).

Egyéb problémas jelenségek

Cyberchondria

Manapsag sokan azok kozil, akik betegséggel kiizdenek, az internetet valasztjdk az
ondiagndzis és az orvosi informaciok beszerzése céljabdél. Miutdn az emberek elolvastak
ezeket az informdcidokat, jO érzéssel tolti el 6ket, hogy megértették az egészségligyi
allapotukat. Néhany ember szdmara azonban a keresett orvosi tények novelik az egészséggel
kapcsolatos indokolatlan szorongasukat. Ismételten keresik a betegséggel kapcsolatos
informacidkat a sajat egészségi allapotukkal kapcsolatos aggodalom miatt. Bar a keresés célja
a megnyugtatds, mégis noveli a szorongdst és a bizonytalansagot. A cyberchondria szdmos
hasonlésagot mutat a hipochondridval (amikor az egyén folyamatosan az egészségi allapota

miatt aggddik annak ellenére, hogy arra nincs bioldgiai oka) (Starcevic, Berle és Arndez, 2020).

Digitalis gyUijtogetés (digital hoarding)

A gy(jtogetést Ugy hatdrozhatjuk meg, mint a targyak kidobdsanak vagy selejtezésének tartds

nehézségét. A gyljtogetési zavarban szenved6 személy szorongast érez a targyaktdl vald
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megszabadulds gondolata miatt. A végén tulzottan felhalmozzak a dolgokat otthonukban,

fliggetlenll azok tényleges értékétdl.

Digitalis gy(ijtogetésrél akkor beszélhetlink, amikor az egyén digitalis tartalmakat gydijt,
nehézséget érez a torlésiikkel kapcsolatban, ezért kontroll nélkil halmozza fel 6ket. A digitalis
gylijtogetés esetén is elmondhatd, hogy az irdnyitas gyorsan kicsiszhat az egyén kezei kozl,
(akar még gyorsabban, mint a fizikai vilagban) (Sweeten, Sillence és Neave, 2018). Ennek egyik
oka, hogy a digitalis gylijtogets kevésbé veszi észre a térbeli korlatokat. Mig a fizikai tér hatarai
egyértelmlek, addig a digitdlis térben ezek a hatarok kevésbé szembetlin6ek. Masodszor, a
fizikai targyak felhalmozasa rogzitett hatarok kdzott torténik, mig a digitalis terek "bovithetSk"
- minimalis er6feszitéssel, nagyon kis vagy nulla koltséggel tovabbi digitalis tarhely szerezheté.
Harmadszor, a fizikai targyak felhalmozdsdahoz az embernek némi eréfeszitést kell tennie,
példaul meg kell vasarolnia azokat. Ezzel szemben a legtdbb digitalis tartalom sajat magunk

altal l1étrehozott, ingyenes vagy el6fizetéses alapon elérhet6 (Flayelle és mtsai, 2023).

Osszességében a digitélis tartalmak kiilénb6z6 formai, a tarolds bévitésének végtelen
kapacitdsa, és a ndvekvé érzelmi kot6dés a tartalmak irdnt megnehezitik a digitalis tartalmakat

torlését - ami a problémas digitalis gy(ijtogetés kialakuldsanak valdszinlségét novelik.

Online zaklatas (cyberbullying)

A cyberbullying olyan zaklatasi forma, amely digitalis eszk6zokon, példaul mobiltelefonon,
szamitégépen és tablagépen keresztil torténik. A cyberbullying térténhet SMS-ben, E-mailen,
Uzeneten vagy alkalmazasokon keresztiil, a koz6sségi médidban, férumokon vagy jatékokban,
tehat olyan platformokon, ahol az emberek megtekinthetnek vagy megoszthatnak
tartalmakat. A cyberbullying magaban foglalja a negativ, hamis vagy rosszindulatu tartalmak
kiildését vagy megosztdasat valakirél. Ide tartozhat a massal kapcsolatos személyes vagy
maganjellegl informacidk megosztasa is, ami zavarba ejt6 vagy megaldzo lehet masra nézve
(Smith és mtsai, 2008). Sulyos esetben a cyberbullying atlépheti a torvénytelenség hatarat is,

de a torvényi szabdlyozas egyel6re gyerekcipbben jar.

A cyberbullying leggyakrabban a kozosségi médidban, az lizenetkild6
alkalmazasokban, online férumokon és csevegszobdkban fordul eld. Jellemz8, hogy minden

érintett online megitélését karositja - nemcsak a zaklatott személyt, hanem azokat is, akik a
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zaklatast végzik vagy részt vesznek benne. A tradicionalis bantalmazassal 6sszehasonlitva az
online zaklatdsnak sokszor sulyosabb kévetkezményei vannak, mivel olyan tulajdonsagokkal
rendelkezik, amivel a ,hagyomdanyos” zaklatds nem (Hase és mtsai, 2015; Waasdorp és

Bradshaw, 2015):

A cyberbullying folyamatosdga. Mivel a digitalis eszk6zok a nap 24 6rdjdban azonnali
és folyamatos elérhetGséget tesznek lehetévé, a cyberbullyingot megtapasztald

emberek szamdra nehéz lehet kimenekiilni a helyzetbdl.

= A tartalom dllanddsdga. A legtobb elektronikus Uton kodzolt informacié allandd és
nyilvanos, ha nem jelentik és nem tavolitjak el id6ben. A negativ online megjelenés,
beleértve a zaklatdkét is, hatassal lehet a f6iskolai felvételire, a munkavallalasra és az

élet mas terileteire.

= Nehéz észrevenni - Mivel a tandrok és a szil6k nem halljak, vagy nem latjdk a
cyberbullyingot, nehezebb felismerni (ellentétben a tradicionalis bantalmazassal, ahol

a tandr, a szUlG, vagy valamelyik szemtanu nagyobb valdszinUliséggel tud kozbelépni).

= Avisszacsatolds hidnyzik. A tradiciondlis bantalmazas soran a bantalmazé visszajelzést
kap a szenved6tdl, ami megdllithatja a folyamatot. Mivel cyberbullying sordn a
bantalmazé nem kerll kozvetlen fizikai kapcsolatba a bantalmazottal, ez a

visszacsatolas hianyzik.

Néhany fontos kérdés...

Az okostelefonok megjelenésének hatasa az internetfliggdségekre

Miel6tt bemutatnank az internetfligg6ség kialakulasanak legfontosabb elméleteit, szeretnénk
felhivni az olvaso figyelmét par fontos jelenségre/kérdésre, amirél mindenképpen érdemes

emlitést tenni.

Az elsé jelenség az okostelefonok elterjedésének hatasa az internetfliggfségekre. Az
els6 iPhone piacra dobdsa 6ta (2007) az okostelefonok értékesitése exponencialisan nétt, ezt
az okostelefon-felhaszndlok novekvd szama is aldtdmasztja. Jelenleg nagyon kevés olyan

ember van az iparosodott orszagokban, akinek ne lenne okostelefonja. A legfrissebb
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statisztikdk szerint vilagszerte tobb mint 6,6 milliard ember haszndl okostelefont
kommunikdcidra, internetezésre vagy jatékokra. Az okostelefonok széles kor( elterjedtsége
kivaltotta a kutatdk érdekl6dését. Az elmult években rengeteg kutatast végeztek az
okostelefonok, a szamitégépes jatékok, az online szerencsejatékok, a kozosségi
médiahasznalat és kilon az internetfliigg6ségek hatdsaival kapcsolatban. Nem meglepé
modon az eredmények azt mutattak, hogy az okostelefon-hasznalat mértéke erds korrelaciot
mutat ezekkel a felhaszndlasi médokkal és a fliggségekkel is. Sok kutaté gy gondolja, hogy
a tulzott okostelefonhaszndlatot a technoldgiai fligg6ség egyik formdjanak kell tekinteni,
amely vilagszerte gyorsan jelent8s tarsadalmi és egészségligyi problémava fog valni (Panova
éa Carbonell, 2018). Ennek az egyik legfontosabb oka, hogy az okostelefon olcsé (a legtobb
ember szdmdra elérhetd), kicsi - ezért allandéan magunknal tarthato (allanddan elérhetd) -,
és konnyen kezelhet6 (a legtobb ember képes megtanulni a hasznalatat, beleértve a

gyermekeket és az id6seket is).

Internetfliggdség: betegség vagy a normalis viselkedés?

A masodik fontos kérdést mar korabban is érintettik: az internetfliggéségeket betegségként
vagy a normdlis viselkedés széls6 spektrumaként hatarozzuk-e meg? Végil is az
internethasznalat vilagszerte az emberek nagy részére jellemz6, a mindennapi életiink
alapvetd részét képezi. Raadasul a hasznalati id6 folyamatosan ndévekszik. Bizonyos
értelemben mindannyian "internetfliggdk" vagyunk, mint ahogyan szamos alapvetd dologtdl
figgunk (pl. autd, szamitégép). A megfeleld valasz valdszinlleg azoktdl a szakemberektdl
érkezik, akik az egészségligyi vildgszervezet (WHO) keretein belll rendszeresen dsszeallitjak
az aktudlisan diagnosztizalhaté mentdlis zavarok listajat. Ok ugy gondoljak, hogy ,ahol a
normalis és a koéros viselkedés kozott folytonossag van, ott a viselkedés negativ
kévetkezményei kulcsfontossaguak annak eldontésében, hogy a viselkedés kéros-e vagy sem.
Egészségligyi szempontbdl tovabbi fontos szempont, hogy rendelkezésre alinak-e hatékony
kezelések.” Ahhoz tehat, hogy valamit mentadlis betegségként értelmezziink, két feltételnek
kell teljesiilnie: a problémas viselkedésnek jelentds negativ hatdssal van az egyénre vagy a
kdzvetlen kornyezetére (pl. romlé egészségi allapot, iskolai vagy munkahelyi teljesitmény vagy
a csaladi és barati kapcsolatok sorvadasa) illetve léteznie kell megfelel6 hatékony terapias

modszereknek a betegség gydgyitasara (Pies, 2009). Az elmult 20 év adatai alapjan az

21



internetfliggék sok (de nem minden) esetben megfelelnek ennek a definiciénak. Mint sok mas
pszichiatriai zavar esetében, természetesen itt is kell, hogy legyen egy "sziirke zéna", és habar
ezzel a szirke zéndval kapcsolatban még rengeteg kérdés meriil fel, minden esetre azt
bizonyitja, hogy valéban l|éteznie kell egy ,fehér” (,normalis”) és egy ,fekete” (,koéros”)
zondnak is. Egészségligyi szempontbdl ez egy nagyon fontos kérdés, mert politikai és
pedagdgiai kovetkezményei vannak. Ha elfogadjuk ezeknek a ,patoldgiaknak” |étezését, akkor
foglalkozni kell vele! Orszagos programokat lehet inditani az iskoldkban a tudatos
internethaszndlat oktatasara, nagyobb szeletet kaphatna a gydgyitdasban a technikai
fluggdségek terapidja (habar ma is ismertink miikods terdpids mddszereket), vagy konszenzus

alakulhat ki az okostelefon hasznalatdnak szabalyozasara az iskoldkban.

De mit6l is figg a személy?

A harmadik kérdés a kovetkez6: ha a problémas internethasznalat valdban viselkedéses
fligg6ségként lehet a legjobban meghatarozni, akkor pontosan mitdl is fligg a személy? Az
internettdl mint médiumtdl, az interneten taldlhaté alkalmazasoktél és azok tartalmatél (pl.
online szerencsejaték, online jaték, kozosségi média, Gzenetkiildé appok, egy adott tartalom,
példaul pornografia, vasarlds), vagy egy adott technoldgiai eszkdztél, amely az internetet
fogadja (pl. okostelefonok, tablagépek, laptopok vagy asztali szamitogépek) (Montag és mtsai,

2021)?

Szamos szerz6 allitja azt, hogy az internetfliggéségnek két kiil6nb6z6 formaja van - egy
specifikus (ahol a fligg6ségi viselkedés tulnyomadrészt az internet egy adott alkalmazdsara
vonatkozik, (pl. porndéfiiggéség vagy szerencsejaték fliggdség) és egy dltaldnos vagy nem-
specifikus forma (ahol a tulzott hasznalat nem egy adott tartalomra, applikaciéra vagy
platformra irdnyul, hanem &ltaldnossagban haszndlja tul sokat az egyén az internetet). Ez a
megkllonboztetés azért is fontos, mert a két altipus kiilléonb6z6 pszicholdgiai és neurobioldgiai
hattérrel rendelkezik. A nem-specifikus internetfligg6ség nagyon szorosan kapcsolddik az
okostelefonfligg6séghez, hiszen az dltalanos tulhasznalat elsésorban okostelefonokon

torténik (Davis, 2001).

Ezek alapjan kiemelhetjlik, hogy az internet nem megfelelé haszndlata a f6 probléma,

nem pedig az, hogy milyen konkrét célra hasznaljak. Valdjaban az a jellemzG, hogy a nem
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problémas felhasznalok sokkal valtozatosabb célokra hasznaljadk az internetet, mig a
problémds felhaszndldk hajlamosak arra, hogy bizonyos tevékenységekre (jaték,
szerencsejaték, szex, csevegés, vasarlas stb.) szlkitsék le a kort, kizarva ezzel a tobbi
tevékenységet. Az internetfliggéségben szenved6 személyeknek egy csoportja nem
rendelkezik semmilyen dominans fékusszal (nem-specifikus internetfliggéség). Naluk gyakran

a céltalan szorfolés jellemz6 (,mindegy, hogy mit csinalok, csak kdsse le a figyelmemet”).

Hogyan lehet diagnosztizalni?

A negyedik kérdés: feltételezve, hogy az internetfliggfségek léteznek, hogyan lehet
diagnosztizalni egy ilyen allapotot? Az internetfligg6séggekkel kapcsolatos els6 kutatdsok az
internetfligg6séget az internethasznalat id6tartamdahoz kototték, a fliggéséget a szamitdgép
el6tt toltott id6 hosszaval akartdk meghatarozni. A heti 38 6rat meghaladé hasznalat szamitott
problémdsnak (Flisher, 2010). Ez a megkozelités sok esetben téves, hiszen sok olyan személy
van, aki a munkaja vagy az oktatasi feladatai miatt sokat hasznaljak az internetet, mégsem
mutatja a fugglség jeleit. Azdta diagnosztikai eszk6zok sokasdga keletkezett (amelyek
altaldban kérddivek vagy becsldskalak), amelyek a szerz6k sajat elméleti felfogasan alapulnak.
Sajnos ezek az eszk6zok gyakran nagyon eltéré becsléseket adnak (ezért lehet példaul, hogy
az internetfligg6k ardnya az egyetemistak korébe 1% és 27% kozott valtozik). Természetesen
a vizsgdlt minta jellege és a minta kivalasztasa is jelentGs szerepet jatszik az ilyen széles
intervallum magyarazataban. Az ilyen heterogén eredmények azonban aldassdk a
diagnosztizadlhatésagba vetett bizalmat. A kdvetkezd évek talan legfontosabb kihivasa lesz
megtalalni a megfelel§ diagnosztikai eszkdzbket. Megoldas lehet példaul a mesterséges
intelligencia alapu haszndlati mintdzat elemzés. Azt mar pontosan tudjuk, hogy az interneten
toltott id6 nem megfelel6en jésolja be az addikcid mértékét. Azzal szintén tisztdban vagyunk,
hogy a netfligg6k mashogyan hasznaljdk a netet, azaz mas a felhasznaldsi mintazatuk (példaul
azonnal az eszk6zhoz nyulnak felébredés utan és elalvds el6tt is az utolsé dolguk az
internetezés). Ha kell6 ember felhaszndléi adatdval rendelkeznénk, akkor a mesterséges
intelligencia segitségével képesek lehetnénk feltérképezni azokat a felhasznalasi
mintazatokat, amelyek a legjobban jésoljak be a fligg6ség mértékét. Ezek a kutatdsok azonban

adatvédelmi szempontbdl nagyon kényesek.
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Hogyan alakul ki az internetfligg6ség?

A kovetkezd fejezetekben azokat az elméleteket szeretném bemutatni, amelyek megprébaljak

megmagyarazni, miért is alakulhatnak ki az internetfligg6ségek.

Richard A. Davis és Scott Caplan kognitiv-viselkedéses elmélete

Az els6 jelentGsebb probalkozds Davis nevéhez kotédik, aki 2001-ben irta le a maig nagy
hatdasu kognitiv-viselkedéses megkozelitését (Davis, 2001). Miel6tt ezt bemutatnank,
tisztazzuk, milyen elméletrdl is van szé. A kognitiv-viselkedéses elméletek a mentalis
betegségeket és egyéb problémas jelenségeket elsésorban a gondolkoddas (kognicid) és a
megfigyelhets viselkedés alapjan irjak le. Ezek az elméletek azt allitjdk, hogy a kognicidk és a
problémds viselkedések kulcsfontossdgiak a mentalis zavarok kialakuldsdban és
fennmaradasaban, de egyben lehet6séget is jelentenek a kozbeavatkozasra példaul
pszichoterdpia segitségével (a kognitiv-viselkedésterapia az egyik leggyakrabban hasznalt

pszichoterdpids megkdzelités napjainkban).

Davis szerint a problémads internethasznalat a problémas kogniciokbdl ered, amelyek
olyan viselkedésmddokkal parosulnak, amelyek vagy fokozzdk, vagy fenntartjdk a nem kivant
m(ikodést. Mig kordbban a netfligg6ségek legmarkdnsabb tiineteinek a hangulati és
viselkedéses tlineteket tekintették, Davis szerint a kognitiv tinetek altaldban megel6zik
ezeket, és kozvetlenll a kogniciék okozzdk a hangulati zavarokat (pl. depresszid) és a

probléma3s viselkedést (extrém hasznalat).

Az internetfiiggdség kialakulasanak okai

Davis elmélete szerint a problémas viselkedések altalanossagban valamilyen sériilékenység
(vulnerabilitas) és egy életesemény (pl. stressz) eredményei. Az internetfliggéségek kognitiv-
viselkedéses modelljében a sériilékenység egy meglévé mentalis zavar. Ezt szdmos tanulmany
igazolta, tobbek kozott a depresszidt, a szocialis szorongast és a kabitdszer-fligglséget is
kapcsolatba hoztak az internetfligg6séggel. Fontos megjegyezni, hogy a mogottes mentalis
zavar 6nmagaban nem sziikségszerlen eredményez netaddikciét. Davis modellje valaszt ad
arra a kérdésre is, hogy internetfliggfség esetén nem kellene-e az elsédleges problémara (a
mentadlis zavarra) fékuszalni (pl. ha egy egyén depresszids, és ezért internetfliggé lesz, nem
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kellene-e a kezelésnek a depresszidra 0sszpontositania). A modell alapjan, bar az alapvet6
pszichopatoldgia sériilékennyé teheti az egyént, a masodlagos tlnetek mar az

internetfligg6ségre specifikusak, ezért figgetlenil kell vizsgalni és kezelni 6ket.

Ebben a modellben az életesemény az internet vagy valamilyen Uj online
technoldgia/platform bevezetése. Ez lehet az elsé alkalom, amikor az egyén taldlkozik a
porndval az interneten, az els6 alkalom, amikor az egyén részt vesz egy online aukcids

szolgaltatason, vagy a regisztracié egy k6zosségi média szolgaltaté felliletén.

Az internet és a kapcsolédd uj technoldgidk megtapasztaldasanak egyik legfontosabb
tényez8je a megerdsités. Ha a hasznalat pozitiv érzelmeket valt ki, az egyén megerdsitést kap
a tevékenység folytatdsdra. Az ilyen jelleg(i tanuldsi folyamatnak (operans kondicionalds) van
egy nagyon fontos jellemzéje - az asszociativ jellege -, mely szerint minden olyan inger, amely
az els6dleges kondicionalt ingerhez hasonlit, masodlagos megerGsitésként miikodhet. Az
olyan ingerek, mint az Uj lzenetek hangjelzései, az okostelefon érzete a zsebiinkben is
kondiciondlt vdlaszt eredményezhet. Ezek a madsodlagos megerGsiték hozzajarulnak a

fliggdség fennmaradasahoz (a sdvargds miatt az egyén Ujra és Ujra internetezni fog).

Egyéb okok az internetfiiggdség kialakulasaban

Davis kognitiv-viselkedéses modelljének talan legkdzpontibb tényezdje a hibas (maladaptiv)
kognicidk jelenléte. Ezek a kogniciok 6nmagukban elégségesek arra, hogy a netfliggfséget
okozzanak. A maladaptiv kognicidknak két f6 tipusa van: az énmagunkkal és a vildggal
kapcsolatos gondolatok. A sajat magunkkal kapcsolatos gondolatokat a ruminativ kognitiv
stilus irdnyitja. A ruminacié magaban foglalja az egyén internet hasznalataval kapcsolatos
problémdkon vald folyamatos rdgddast, ahelyett, hogy az egyén a megoldasra fokuszalna.
Azok, akik hajlamosak a rumindcidra, sulyosabb internetfiigg6ség tiineteket mutatnak. Az
onmagunkkal kapcsolatos egyéb kognitiv torzuldsok kozé tartozik az énbizalomhidny, az
alacsony 6nhatékonysdg és a negativ 6nértékelés. Az egyén negativ képet alkot Gnmagardl, és
az internetet hasznalja arra, hogy masoktdl pozitivabb valaszokat kapjon. Az énrdl alkotott
kognicidk kozé tartozhatnak olyan gondolatok, mint példaul: "Csak az interneten vagyok jé"

vagy "Odakint értéktelen vagyok, de online vagyok valaki".
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A vildggal kapcsolatos kognitiv torzitasok soran az egyén azt gondolhatja, hogy ,Az
internet az egyetlen hely, ahol tisztelnek™', ,Senki sem szeret offline'”, ,,Az internet az egyetlen
bardtom”, vagy ,, Az emberek rosszul badnnak velem offline”. Ezt a mindent-vagy-semmit tipusu
gondolkodast maladaptiv kognitiv torzuldsnak tekintjik, amely sulyosbitja az egyén

internetfligg6ségét.

Specifikus és altalanos internetaddikcio

A kialakuldsuk szerint Davis is fontosnak tartotta a specifikus és altaldnos internetaddikcidk
megkllonboztetését. Davis szerint elsésorban a specifikus fliggéségekre jellemzé a hattérben
lappangd (vagy mar manifesztal6dd) mentdlis zavar, amely az online tevékenységgel tarsul.
Fontos szempont az internet konny(l elérhet6sége is. Az az egyén példaul, aki egyébként
szerencsejatékfligg6 lenne, felismeri, hogy a szerencsejaték online kdnnyebben elérhetd, és

végil specifikus internetfiiggdséget mutat.

Az egyik legfontosabb tényezd, amely hozzdjarul az 3altaldnos internetfliggfség
kialakulasahoz a tarsas kapcsolatokhoz fliz6dik. Konkrétan a csaldd vagy a bardtok tarsas
tamogatasanak hidanya és/vagy a tarsadalmi elszigeteltség altalanos internetaddikciét
eredményezhet. Altaldnos netaddikcidban az egyén extrém mennyiség(i id6t tolt a neten
gyakran konkrét cél nélkil. A halogatds jelentGs szerepet jatszik, az altaldnos netfliggéségben
szenvedd egyének ugyanis gyakran az internetet hasznaljak arra, hogy halogassak a
kotelezettségeiket. Ez az ,elvesztegetett” id6 jelent6s problémakat okoz a mindennapi
miikodésben. Az dltaldanos netfliggéségben szenvedS6 egyének problémaja er6sen az

internethez kotott, mivel internet hianyaban valészinlleg a probléma is megsziinne.

Az egészséges internethasznalat Davis szerint

Davis hangsulyozza, hogy az internet egy izgalmas Uj médium, amely folyamatosan fejlédik és
a mindennapi élet alapvetd részévé valik. Ugyanakkor tisztaban kell lennlink az internet tulzott
hasznalatanak negativ kbvetkezményeivel, és meg kell érteniink az problémas hasznaldk

viselkedését.

De milyen is egészséges internethasznalat Davis szerint? Az egészséges internetezés
kifejezett céllal térténik, ésszerli idén beliil véget ér, negativ kognitiv vagy viselkedésbeli
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kévetkezmények nélkiil. Az egészséges internethasznaldk el tudjak kiiloniteni az internetes
kommunikaciot a valds kommunikaciétol. Az internetet inkdabb hasznos eszkdzként, mintsem
az identitas forrasaként alkalmazzak. Nincs konkrét id6korlat, és nincs viselkedéses referencia
(hogyan kell jol netezni) sem. Hol huzzuk meg tehat a hatart az egészséges és a koros
internethasznalat k6z6tt? Davis modellje egy kontinuumot tételez fel, amelynek egyik oldalan
az egészséges, a masikon pedig az egészségtelen internethasznalat 4ll. Nincs viselkedési vagy
kognitiv kiiszobérték. Ehelyett az egyénnek sajat maganak kell meghatarozni, hogy milyen
mértékben haszndlja az internetet és folyamatosan monitoroznia kell az esetleges negativ
kovetkezményeket. Ez utdbbi azonban fokozott tudatossagot jelent, melyet éppen a
legveszélyeztetettebb csoportoknal: a serdil6knél, gyermekeknél vagy a mentalis

betegségben szenved6knél nem varhatunk el.

Caplan kiegészitései Davis elméletéhez

Scott Caplan amerikai professzor, aki els6sorban az internet interperszonalis kapcsolatokra
gyakorolt hatdsat vizsgalta, kiegészitette Davis elméletét (Caplan, 2003). Tovabbi kognitiv és

viselkedéses tiineteket azonositott, beleértve a kdvetkez6ket:
® hangulatvdltozds (az internet hasznalata a negativ hangulat megvaltoztatasara),
= gz online tdrsas érintkezés el6nyeinek érzékelése,

= kényszeres haszndlat (az egyén képtelen kontrolldlni az online tevékenységet,

valamint a blintudatot érez a tulhaszndlat miatt),

= tulzott haszndlat (a felhasznalé ugy itéli meg, hogy tullépi az online toltott idd

normalis mennyiségét),
= elvondsi tiinetek (nehézségek az internethasznalattdl valé tavolmaradasban),

= @észlelt tdrsadalmi kontroll (nagyobb tdrsadalmi kontroll észlelése, amikor

masokkal online interakcidba Iépnek a személyes jelenléthez képest).

Caplan szerint ezek a kognitiv és viselkedési tiinetek mindegyike kapcsolatban van az

internetfligg6ség mértékével.
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Matthias Brand és az |I-PACE (Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution) modell

Az elmélet elsé verzidjat 2016-ban publikaltak. A cél az volt, hogy leirjdk azokat a pszicholdgiai
és neurobioldgiai folyamatokat, amelyek az egyes internetes fliggéségek (els6sorban a jaték,
szerencsejaték, pornd, vasdrldas és a kozosségi média-fliggbségek) kialakuldasa és
fennmaradasa mogott allnak (Brand és mtsai, 2016). Mivel a publikacié megjelenése utan a
modellt nagyon sokan hasznaltak és értelmezték, harom év mulva (2019) kiadtak a kiegészitett
és javitott valtozatat, ami a mai napig az egyik leginkabb elfogadott elméleti keretet nyujtja
(Brand és mtsai, 2019). Az I-PACE egy mozaikszd, ami az internetfliggfségek szempontjabal
fontos négy tényez6 (személy-érzelem-kognicio-végrehatas) interakcidjara utal. Most nézziik

kiilon ezeket a komponenseket.

P — a személy alapjellemzdi (Person’s core characteristics)

A személyek alapjellemzéit két nagy csoportba oszthatjuk: az ditaldnos hajlamositd vdltozok,
amelyek magukba foglaljak a genetikai faktorokat, korai gyerekkori éilményeket, mentdlis
zavarokat, temperamentum jellemzdéket és az altalanos megklizdési stratégidkat. A viselkedés-
specifikus hajlamosité vdltozok kozé tartoznak a specifikus igények, motivaciok és értékek,

amiket az egyén képvisel.

Az altalanos hajlamosito valtozdk jelentésen hozzajarulnak a viselkedéses fligg6ségek
minden tipusdnak kialakuldasahoz. Ezeknek a hajlamosité valtozéknak a felsoroldsa nem
teljeskord, a tényleges szamuk valdszinlileg nagyon magas. Csak azokat a valtozdkat foglalja
0ssze a modell, amelyekre vonatkozdéan viszonylag széles korl bizonyitékok allnak
rendelkezésre. Kutatdsok igazoltak a szerencsejaték és altalanos internetfliggéség genetikai
hatterét. A korai gyerekkori élmények (pl. a kot6dés) elsGsorban a szerencsejaték és az online
jatékfliggbség kialakulasaban jatszanak szerepet. Ahogy azt Davis modellje is leirja, a mar
meglévé mentdlis zavarok is hajlamositanak. A magas szexudlis motivaciéval rendelkez6
egyéneknél nagyobb valdszinliséggel alakulhat ki pornofiigg6ség, és azok, akik nagy értéket

tulajdonitanak a targyaknak, kiilondsen hajlamosak lehetnek a vasarlasfliggdség kialakuldsara.

Az I-PACE modell érzelem-kognicio-végrehajtas dsszetevoi
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Az I-PACE modell egyik f6 gondolata az, hogy a problémas viselkedés kialakulasa az egyének
hajlamositd valtozdi és a konkrét helyzetek kdzotti kdlcsonhatdsokban torténik. A fliggdség
korai szakaszdban az egyének kilsé (pl. ez egyik online kaszind reklamja villan fel) vagy bels6
triggerekkel (olyan ingerek, amik kozvetlendl kivalthatjdk az internethasznalatot, pl.
szélsGségesen negativ vagy pozitiv hangulat) taldlkozhatnak. A triggerek észlelése érzelmi és
kognitiv reakcidkat eredményezhetnek, példaul fokozott figyelmet az ilyen ingerekre és
késztetést arra, hogy egy meghatarozott mddon viselkedjen (pl. késztetést arra, hogy porndt
nézzen a negativ hangulat csokkentésére). A modell megalkotéi feltételezik, hogy a kiils6 vagy
belsd triggerekre adott érzelmi és kognitiv valaszok és a konkrét viselkedésekkel kapcsolatos
dontések kozotti kapcsolatokat az dltaldnos gdtlds képessége (milyen mértékben vagyunk
képesek legatolni a viselkedésiinket) és az dnszabdlyozds szintje mérsékli, legaldbbis a
fligg6ség kialakulasanak korai szakaszaban. Bizonyos viselkedések (pl. online jaték,
szerencsejaték, targyak vasarldsa) a kieléglilés érzéséhez vagy a negativ hangulat
enyhiiléséhez vezethetnek. Mddosithatjak az egyéni megkilizdési stilusat is. Példaul, ha az
egyének megtanuljdk, hogy az online jatékokkal valé jaték hatékony a jé érzések
generaldsdban vagy a negativ érzelmi allapotok elkertilésében, akkor altalanosithatjak azt az
elvarast, hogy az online jatékok haszndlata hasznos az érzelmek kezelésében a mindennapi
életben. Id6vel a kapcsolatok az érzelmi és kognitiv valaszok, a meghatarozott viselkedésekre
vonatkozé dontések, a kieléglilés, valamint az elvarasok kozott erésédhetnek.
Kovetkezésképpen a viselkedés kontrollja nehezebbé vdlhat, és a konkrét viselkedési médokra

vonatkozoé dontéseket domindnsabban iranyithatjak az impulziv valaszok.
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A személy alapjellemz&i

Altalanos hajlamosité valtozdk Specifikus hajlamosité valtozok
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l gatléfunkcio

Affektiv és kognitiv
valaszok a triggerekre

Tovabbi jutalmak A specifikus viselkedés
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Kielégtilés

Problémas viselkedések

Pozitiv és negativ

A viselkedések .. .

L kdvetkezmények a
kotrollja sérill . .
mindennapi életben

2. abra. Az internetfiiggdségek kialakuldsdanak kezdeti szakasza.

A fligg6ségi folyamat késébbi szakaszaiban a fent emlitett asszociacidk egyre er6sebbé
valhatnak, ami olyan megszokott viselkedésformakat eredményezhet, amelyek bizonyos
helyzetekben automatikusan mennek végbe. Az érzelmi és kognitiv valaszokbdl fejlédhet ki a
sovdrgds a kondiciondldsi folyamatok kovetkezményeként (a viselkedés és annak pozitiv
érzelmi kovetkezményei hozza kapcsolddhatnak bizonyos helyzetekhez, targyakhoz,
személyekhez és helyekhez — kés6bb ezek 6nmagukban is katalizdlhatjak a sovargas
élményét). Szamos kutatas hangsulyozta a gatldé kontroll és a végrehajtd funkcidk karosoddasat
az internetfligg6ségekben. Brand és kollégai szerint azonban, az internethez koéthet6
ingerekkel kapcsolatos gatld kontroll kdrosodds dont6 szerepet csak a fliggdségi viselkedés

kés6bbi szakaszaiban jatszik.
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A személy alapjellemzd&i

Altaldnos hajlamositd valtozdk Specifikus hajlamosité valtozék
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3. dbra. Az internetfliggbéségek kialakuldsanak késébbi szakasza.

Kitekintés a kozosségi média hasznalatra

Bar néhany kutatas szerint az online szocialis interakcidkban vald részvétel novelheti a
szubjektiv jolétet, a legtobb tanulmany azt mutatja, hogy a kozOsségi média haszndlata
problémadssa is valhat (Brooks, 2015). Tovabba a tulzott online jelenlét és a tulzott kozosségi
média haszndlat gyenge szocidlis készségekkel, csokkentett figyelmi folyamatokkal és az
informacidk megébrzésének csokkent képességével jarnak egylitt, ami nehézzé teszi az
embereknek a tarsas kommunikacidkban vald részvételt. A tul sok kdzosségi médiat hasznalo
egyéneket ugy irtak le, mint akik ,mindig kapcsolatban vannak a technolégian keresztil, de

kdzben elszigetel6dnek a tobbiektSl” (Primack és mtsai, 2017).

A kozosségi médiahasznalat karosan befolydsolhatja a mentdlis jolétet is (Brooks,

2015). Es bar a kdzdsségi média-fiigghség 1étezését még sokan vitatjak, sok bizonyiték van
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arra, hogy a fokozott jelenlét a kozosségi média fellileteken karos hatassal lehet az emberek

mindennapjaira.

A kozosségi média-fliggdség integralt modellje

A problémds kozosségi médiahasznalat feltehet6leg a kozosségi médiaplatformok dltal
generalt szamtalan pozitiv megerGsitésbdl ered. A folyamatos pozitiv megerd@sités elGsegiti a
szokdsok kialakuldsat, ami hosszabb tavon fligg6ségbe csaphat at (késébb ezt a folyamatot
részletesen targyaljuk). Ezt az elképzelést harom atfogd elmélet integralasaval fogalmaztak
meg: 1) a kognitiv-viselkedéses modell, 2) a szocidlis készségek modellje és 3) a problémas

médiahasznalat szociokognitiv modellje (Moretta et al., 2022).

A kognitiv-viselkedéses modell szerint a k6zosségi médiat hasznalé embereknél kéros
esetben torzitott kognicidk alakulhatnak ki, amelyeket kornyezeti tényezék (pl. tarsadalmi
elszigeteltség) megerdsitenek, és maladaptiv (kartékony) haszndlati mintak kialakuldsahoz
vezetnek (a megosztott tartalmakkal kapcsolatban példaul kaphatunk sok elismer6 reakciét az
online térben, de valdjaban hosszutavon kellemetlenek lehetnek rank nézve). A szocidlis
készségek modellje azt allitja, hogy az egyébként is internetet hasznalé és gyenge tdrsas
készségekkel rendelkez6 embereknél kilondsen valdszinli, hogy az online tarsadalmi
interakcidt részesitik elényben a személyes kommunikacidval szemben. Az online tarsas
interakcidk preferencidja el6segiti a problémds internethaszndlat kialakuldsat. Végil, a
szociokognitiv modell szerint a problémas k6zosségimédia hasznadlat a pozitiv kovetkezmények
elvarasa (pl. ,biztosan sok pozitiv reakcio érkezik a posztomra”), az alacsony 6nbizalom és a

gyenge Onszabalyozasi készégek talajan jon létre.

E harom modell alapjan a problémas k6zosségi médiahasznalat akkor jon létre, amikor
a kozosségi médiat az egyén a stressz, a magany vagy a depresszié enyhitésének hasznalja. A
kozosségi médiat egyfajta oOngydgyitd stratégianak tekinthetjik, amely hosszitavon
fligg6séget okoz azaltal, hogy folyamatos jutalmakat (pl. dnhatékonysag vagy elégedettség
érzése) biztosit, és egyben segit az embereknek elmenekiilni a negativ hangulati allapotoktodl

(Moretta et al., 2022).
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A fliggGségek idegrendszeri hattere

Agyi plaszticitas

Miel6tt ratérnénk internetfligg6ségek-idegrendszer kapcsolat leirdsara, fontos tisztazni az agy
egyik legfontosabb tulajdonsagat, a plaszticitast. A neuroplaszticitds roviden az idegrendszer
nagyfoku valtozasi/alkalmazkodasi képességét jelenti. Az egyik gyakran tapasztalt formaja a
tanulds. Tanulas soran az agyunk mikro (idegsejtek mikodése megvaltozik) és makro (egyes
agyteriletek miikodése és szerkezete megvaltozik) szinten is megvaltozik. A neuroplaszticitas
az orvosi gyakorlatban is megnyilvanulhat. Erre a legjobb példa az egyes funkcidk
atrendezddése agysériilés esetén. Abban az esetben, ha valami miatt az agyszévet karosodik
(pl. vérzés vagy tumor kovetkeztében), a szomszédos agyteriiletek atvehetik a sériilt teriletek
funkciojat, ezzel lehetévé téve a fontos funkcidk megtartdsat. A neuroplaszticitds tehat az agy
egyik fantasztikus tulajdonsaga. Az agy sajat szerkezetének és funkcidinak megvaltoztatdsaval
lehetévé teszi, hogy alkalmazkodjunk a kornyezet kihivdsaihoz, és ezzel elGsegitse a tulélést.
Azonban az agyi plaszticitdsnak is lehetnek arnyoldalai: amellett, hogy ellendlléva teszi az
embert a kérnyezet valtozasaival szemben, egyben sebezhet6vé is tehet. A plaszticitas okozza
példaul az epilepszia kialakuldsat. Sulyos agysériilés esetén az idegsejtek ujraépitik
kapcsolataikat, ennek hatdsara szamos funkcié visszatérhet, am a sejtek immar nem az eredeti
modon kapcsolddhatnak Ossze (hiszen szdmos idegsejt elpusztult, kiesett a haldzatbdl).
Gyakran fordul el6, hogy ebben az Uj kapcsolati haléban a serkentés és gatldas finom
egyensulya megbomlik, és epilepszids rohamokra hajlamositd idegi haldzat alakul ki. Ez a
magyardzata a stroke-ot, baleseti agysériilést, agyvelGgyulladdst vagy a szilési sériilést
kovet6en kialakuld epilepszianak. Az agyi plaszticitds masik arnyoldala a fligg6ségek

kialakulasa, ennek a folyamatat targyaljuk a kés6bbiekben.

Idegtudomanyos médszerek

A kutatok kilonboz6 neurovizualizacidos moddszereket hasznalnak az internetfliggfségek
vizsgalatdra. Ezek kozé tartozik funkcionalis (fMRI) és strukturalis magneses rezonancias
képalkotas (sMRI). A netfligg6k idegrendszerének szerkezetét és funkcidjat széles korben

tanulmdanyozzak ezekkel a mddszerekkel. A funkciondlis képalkotdsnak kdszénhetGen
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megtudhatjuk, hogy mely agyteriletek felel6sek bizonyos pszicholdgiai funkcidkért és azt is
vizsgalhatjuk, hogy egyes csoportok kozott vannak-e kilonbségek az idegrendszer
mikodésében (pl. a porndéfiiggék mashogyan reagdlnak-e a szexudlis tartalmu képekre, mint
a kontrollcsoport). fMRI segitségével fel tudjuk térképezni az agyteriiletek funkcionalis
kapcsolatait is, és megérthetjiik, hogy ezek az idegrendszeri kapcsolatok kilénboznek-e a
vizsgalt csoportok kozott (pl. két agyterilet kozotti kapcsolat eréssége kapcsolatban all-e az
okostelefonhaszndlat mértékével, és milyen funkcidkért felelnek). A strukturdlis képalkotds
soran az agy szerkezetével kapcsolatban gy(jthetiink értékes informacidkat. llyen fontos

mutato pl. az agykéreg vastagsaga és felszinének teriilete vagy az agyteriiletek térfogata.

Az elmult 2 évtized vizsgalatai alapjan a kutaték arra jutottak, hogy az
internetfligg6ségek harom agyi rendszerben okoznak bizonyos foku elvaltozast: a jutalmazo
rendszerben, a végrehajto és a dontéshozatali rendszerben. Fontos megjegyezni, hogy ezek az
idegrendszeri elvaltozdsok tdbbnyire visszafordithaték, ha az internetfiiggéség megszlinik
(Han és mtsai, 2018).

Han, X., Wang, Y., Jiang, W., Bao, X., Sun, Y., Ding, W., Cao, M., Wu, X., Du, Y. and Zhou, Y., 2018.

Resting-state activity of prefrontal-striatal circuits in internet gaming disorder: Changes with cognitive

behavior therapy and predictors of treatment response. Frontiers in psychiatry, 9, p.341.

Az agy jutalmazd rendszere

Egyre tobb tudomanyos bizonyiték tamasztja ald, hogy létezik egy agyi jutalmazd rendszer,
ami ellenérzi az emberek viselkedését az olyan természetes, a tulélés szempontjabdl rendkivil
fontos magatartasmintazatokkal kapcsolatban, mint a taplalkozas, folyadékbevitel, szex,
tarsas interakciok, tovabba, fontos meghatarozéja a motivaciénak. A memoriakdzpontokkal is
kapcsolatban van: lizen, hogy figyeljen a kornyezetre, amikor az adott viselkedés torténik —
megkonnyitve ezzel a viselkedés kés6bbi megismétlését. A rendszer ,,lizemanyaga” a dopamin
nev( ingeriletatvivé anyag (neurotranszmitter). A jutalmazdé rendszer tobb magatartast
szabdlyozo terllettel is kapcsolatban all. Ezek kozill az érzelmi folyamatokban és tanuldsban
szerepet jatszd amygdalat és hippocampust, illetve a homloklebenyt (frontélis kéreg) érdemes

emliteni, amely a magatartas kontrolljaért felel6s (Arias-Carrién és mtsai, 2010).

Az eredmények az mutatjak, hogy a jutalmazd rendszer megvaltozasa a fligglségek

legkritikusabb idegrendszeri gyokerét alkotja. E rendszer kulcsfontossagu strukturai a striatum

34



(ami a caudatusbdl, putamenbdl és nucleus accumbensbdél all), a ventralis tegmentalis teriilet
(VTA) és a thalamusz (Arias-Carridn és mtsai, 2010). A jutalmazo rendszer csokkent mikodését
(ezaltal csokkent dopamintermel6dést) internetfligg6knél fMRI-vel igazoltdk, de strukturalis
eltéréseket is kimutattak mar (Yuan és mtsai, 2011). Ez az alulm(ikddés befolyasolja az
érzékszervi informdaciéfeldolgozast, tehdat az online tartalmak észlelését is (Bhanji és Delgado,
2013). Az internetfliggbk az azonnali jutalmakat el6nyben részesitik a késleltetett, de
kedvezébb jutalmakkal szemben (Saville és mtsai, 2010). Az azonnali jutalom észlelésekor (pl.
amikor like-ot kapunk egy képilinkre a Facebookon) dopamin szabadul fel a VTA-ban, ami
kielégiilést okoz. igy az agy dopaminszintjének ideiglenes helyreallitisa megtérténik, de
hosszutdvon ez csak fokozni fogja a fliggéség tiineteit: a netfliggbk egyre nagyobb vagyat
éreznek az internet irdnt, ami fokozza az agy superior frontalis gyrusanak (SFG) aktivitasat.
Feltételezésiink szerint ez a fokozott SFG aktivitas teheti az internetfliggéket érzékenyebbé az
online jutalmak megszerzésére, és azért hajlamosabbak figyelmen kiviil hagyni a nethaszndlat

hosszutavu karos hatasait (Dong, Hu és Lin, 2013).

A végrehajté rendszer

Az agy végrehajté funkcidja fontos szerepet jatszik, amikor az emberek szamukra Gjszer(
helyzetbe kerilnek (pl. valami bonyolult dolgot kell megtanulni vagy egy jelentds problémat
kell megoldani). A végrehajté funkcidknak kdszonheten altaldban gyorsan ki tudjuk valasztani
a sziikséges informacidkat, és adekvat valaszokat tudunk adni a felmeriil6 problémakra. Ez a
funkcid feltételezi szamos kognitiv folyamat egyidejli mikodését azzal a céllal, hogy az agy
optimalis dontéseket hozzon. Az eddigi tanulmanyok szerint az internetfliggéknél csokkent a
szirkeallomany térfogata egyes agyi régidkban: a dorsolateralis prefrontalis (dIPFC) kéregben,
az orbitofrontalis kéregben (OFC) és az anterior cingularis gyrusban (ACC) (Zhou és mtsai,
2011). Ezeket a kognitiv és végrehajtd kontrollban részt vevé fontos agyi tertletek (Cole és
Schneider, 2007). Az agyszerkezetben bekovetkez6 valtozdsok azonban az agymikddés
megvaltozasat eredményezi: az internetfliggbk elveszitik a rovid tava el6nyok és a hosszu tavu

karok megitélésének képességét, ami az azonnali jutalmak keresésére készteti Gket.

A fligg6ségek nemcsak az egyes agyi régidk szerkezetének és funkcidjanak valtozasaval
jarnak egyitt, hanem az egyes agyi régidk kozotti funkcionalis kapcsolatok atalakuldsaval is

(Siste és mtsai, 2022). A végrehajtd kontrollhalézat teriletei szignifikdnsan gyengébb
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kapcsolatot mutatnak netfliiggéknél, mint az egészségeseknél. A funkcionalis konnektivitas
ilyen irdnyu csokkenése gyengébb kognitiv kontrollal jarhat egyiitt, és csokkentheti a kognitiv

hatékonysagot is.

A dIPFC, ACC és OFC régioi nagyobb aktivitast mutatnak internetfliggéknél, amikor az
online térben vannak. Ez a magasabb aktivacio szintén csokkent kognitiv kontrollt és er6sebb
sovargast okozhatnak. Ez a jelenség is jelent6sen noveli annak az esélyét, hogy az

internethasznadlat kontrolladlhatatlanna valjon (pl. Ko és mtsai, 2009).

A dontéshozatali rendszer

A dontéshozatal az egyén azon képessége, hogy a lehet6ségek koziil kivdlassza a szdmadra
legjobbat. A dontéshozatali folyamat Aaltaldban 0Osszetett. Ahogy kordbban leirtuk, a
netfliggbkre jellemz6 a rovidtava jutalmak preferencidja, és a negativ kovetkezmények
figyelmen kivil hagyasa. Ez a tendencia az impulzuskontroll zavara miatt jelentkezik (ilyen
esetben az egyén nem képes uralkodni az azonnali késztetésein) (Ko és mtsai, 2010).
Tanulmanyok kimutattak, hogy az internetfiigg6knél csdkkent a fehérdllomany és a
szlirkedllomany s(rlisége az inferior frontdlis gyrusban (IFG) és az insuldban (Lin és mtsai,
2015). Az IFG fontos agyteriilet a jutalom és a kockazat értékelésével kapcsolatban. Emellett
az insula integralja az egyes érzékszervi modalitdsbél érkezd informaciokat (létrehozva igy a
tudatos észlelést), és bevonja a kockazatot és a jutalmat a dontéshozatali folyamatba. Az IFG
és az insula kdrosoddsa sériilt dontéshozatalt és magas impulzivitast eredményez. Ezenkiviil
az internetfliiggGségek tlineteit szamos pszicholdgiai probléma kiséri, példaul depresszid és
szocidlis fobia. Ezek a jarulékos zavarok kihathatnak a kognitiv képességekre, és tovabb

novelhetik a rossz dontéshozatal valdszin(iségét.

Osszefoglalva, az internetfiigg6ség jelentésen befolydsolhatja a déntéshozatali és
kockazatértékelési képességeket. A netfliggdk csokkent kockazatkeriilést mutatnak, és nem
képesek megfelel6en értékelni a kockdzatos dontések mogott alld potencidlis veszteséget.
Emellett képtelenek hatékonyan kontrolldlni jutalomkeresd viselkedésiiket, ami magasabb
kockazatu dontésekhez vezet. Ez lehet az egyik oka annak, hogy a netfligg6k akkor is

tulhasznadljdk az internetet, ha tisztaban vannak annak karos kévetkezményeivel.
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Az internetfligg6ségek kovetkezményei

Kognitiv hatasok
Az internetfliggéségeknek szamos kognitiv kovetkezménye lehet.

= Gyenge koncentrdcio: az internetfligg6 emberek nehezen tudnak koncentralni
olyan feladatokra, amelyek tartés 0sszpontositast igényelnek, mint példaul az

olvasas vagy a tanulas (Yen és mtsai, 2007).

=  Memoriaproblémdk: az internetfliggfség hatdssal lehet a memdridra és az
informacidk felidézésének képességére, mivel a tulzott online tevékenységek
zavarhatjak az emlékek konszolidacidjat (megszilardulasat) (Farchakh és mtsai,

2020).

= (Csbkkent déntéshozatali képességek: ahogy azt korabban is emlitettik,
internetfligg6ség magas impulzivitashoz vezethet, ezért az emberek nagyobb
valdszinlséggel cselekednek impulzivan vagy keresik az azonnali kielégiilést

(Lin és mtsai, 2015).

= (CsOkkent kreativitds: A tulzott internethasznalat csokkentheti a kreativitast és
az eredeti gondolkodast, mivel az emberek kevesebb id6t télthetnek olyan
tevékenységekkel, amelyek képzel6Ger6t és kreativ gondolkodast igényelnek,
hiszen fontosabb az informacié helyének megtalalasa, mint az informacid
maga: a kreativitds egyik alapjat képez6 hosszutavd memoridért felels

rendszereinket kevésbé hasznaljuk (Kircaburun és mtsai, 2018).

= (CsOkkent problémamegoldd képesség: Az internetfliggfség csokkentheti a
problémamegoldd készséget, mivel az emberek a kritikus gondolkodas és a
problémamegoldd tevékenységek helyett nagyobb  valdszin(iséggel
tdmaszkodnak az online forrasokra a problémdk megolddsa soran (Ekinci,

2014).

= (CsOkkent empdtiaképesség: Az internetfligg6ség csokkentheti a masokkal vald

egylttérzés képességét, mivel a tulzott online tevékenységek az érzelmi
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kapcsolatok és a tarsas interakciok képességének csokkenéséhez vezethetnek

(Melchers és mtsai, 2015).

Osszességében tehat az internetfiiggdség jelentds hatassal lehet a kognitiv funkcidkra, de két
hatds mindenképpen érdemes részleteibe menden is targyalni: a figyelmi és az olvasasi

képességek csokkenését.

Figyelem

A legtobb figyelmi funkcioval kapcsolatos kutatds az okostelefon hatdsat vizsgalta, ezért mi is

els6sorban ezekre a kutatdsokra hagyatkozunk most (6sszefoglalva Wilmer és mtsai, 2017).

Az okostelefon mindennapi életiinkben legnyilvanvaldbb hatdsa az, ahogyan zavarja
vagy megszakitja a folyamatban |évé mentdlis és fizikai feladatokat. Ezek a megszakitasok
kétféle mdédon jelentkezhetnek: belsé (endogén) és kiilsé (exogén) formaban. Az endogén
megszakitdsok akkor fordulnak el6, amikor a felhaszndlé sajat gondolatai valamilyen
okostelefonnal kapcsolatos tevékenység felé terel6dnek, és ezaltal a késziilékkel kezd
foglalkozni ahelyett, hogy folytatna a kordbbi tevékenységet. A figyelemnek ezek az endogén
maodon vezérelt elsodrddasait az azonnali kieléglilés irdnti vagyak okozzak altaldban akkor,
amikor a folyamatban |év6 tevékenységeket nem érzékelik jutalomként (pl. unalmasnak
taldljak). Miutan a figyelem az okostelefonra irdnyult, a felhasznaldk altaldban nem elégszenek
meg azzal, hogy az eredeti céljukat teljesitsék (pl. megnézzék az (izendfalukat), hanem
cselekmények lancolatdba kezdenek, ezaltal meghosszabbitva a megszakitas id6szakat.
Tanulmanyok azt taldltdk, hogy a feladatok befejezése akar 400%-kal is késhet ilyen

alkalmazashasznadlat-lancolatbdl szarmazé, nem szandékos megszakitasok miatt.

Exogén megszakitdsok akkor kovetkeznek be, amikor valamilyen kornyezeti inger
ragadja el a felhasznalé figyelmét. Ez magaban foglalja a kdzvetleniil az okostelefonbdl érkez6
figyelmeztetéseket is, de magdban foglalhat mas kiils6 eseményt is, amely kivaltja az
okostelefon hasznalata utana vagyat, példaul, ha valaki észreveszi, hogy valaki mas telefonozik
a kozelben, vagy ha egy él6 beszélgetés soran emlékeztetnek egy olyan tevékenységre,

amelyet az okostelefonon lehet elvégezni (e-mail, informacidkeresés stb.).
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Fontos, hogy az okostelefonok még akkor is képesek megzavarni a koncentralt
figyelmet, ha a felhasznalé megprobalja figyelmen kivil hagyni azokat. Egy tanulmanyban
példaul kimutattdk, hogy az okostelefon értesitéseknek bekapcsolasa jelentésen csokkenti a
teljesitményt a figyelmi feladatokban, még akkor is, ha a résztvevé ténylegesen nem lép
interakcidba a telefonnal. Pusztan a hang vagy az értesitést jelz6 rezgés érzékelése elég ahhoz,
hogy elterelje a résztvevék figyelmét, és csokkentse az els6dleges feladatra vald

Osszpontositast (Stathart és mtsai, 2015).

Tovabbi bizonyitékok arra utalnak, hogy mar az okostelefon fizikai jelenléte is hatassal
lehet a kognitiv teljesitményre. Abban az esetben, amikor a kisérlet kezdetén a kisérletvezetd

I”

,Vvéletlenll” a résztvevd asztalan hagyta a telefonjat, a résztvevék rosszabbul teljesitettek a
nehezebb feladatokban, de a kdnnyebb feladatok esetében hasonld volt a teljesitményiik
(Thornton és mtsai, 2014). A kutatdk hasonldé eredményeket kaptak egy utdvizsgalatban,
amely sordn a résztvevik felét arra kérték, hogy sajat mobiltelefonjukat helyezzék el az
asztalukon. A kutatdk Ujra arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a telefon puszta jelenléte is

befolyasolja a kognitiv mikodést, de csak a nehéz feladatok soran (Thornton és mtsai, 2014).

Az okostelefonokkal kapcsolatban aggodalomra ad okot, hogy a figyelem elterel6dik a
folyamatban |évé feladatokrdl, de sokan tartanak attdl, hogy az okostelefonok tartds hatast
gyakorolhatnak a figyelmi funkcidkra. Jelenleg azonban korlatozott azoknak az empirikus

bizonyitékoknak a szama, melyek alatamasztjak ezt az aggodalmat.

Média multitasking
Fontos beszélni a megosztott figyelem egy formajardl, amit "média multitaskingnak" hivnak,
és ami tobb médiatechnoldgia egyidejl hasznalatat jelenti (gyakran okostelefonon keresztiil).
Az eredményekbdl kiderilt, hogy akik gyakrabban média multitaskingolnak, kevésbé képesek
kiszlrni a kdrnyezet zavaré tényezGit (azokat az ingereket, amelyek a feladat szempontjabol
nem fontosok, de a zavaré hatasuk egyértelm(i) (Ophir, Nass és Wagner, 2009). Fontos
kiemelni, hogy mas kutatdsok nem tudtdk reprodukalni ezeket a zavaré hatasokat. S6t, egyes
bizonyitékok azt mutattdk, hogy a gyakrabban média ,,multitaskingold” egyének fellilmultdk a
kontroll csoportot a megosztott figyelmet igényl6 feladatokban, azaz olyan helyzetekben, ahol

egyszerre tobb feladatot kell végezni a vizsgalati személynek (Lui és Wong, 2012).
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Osszegezve tehat elmondhatd, hogy egyértelm(i bizonyitékok vannak arra, hogy az
okoseszkozokkel vald foglalkozas kdzvetlen hatdst gyakorolhat a folyamatban 1évé kognitiv
feladatokra, a hosszU tava hatdsaira vonatkozé bizonyitékok meglehet6sen hidnyosak, és

némileg ellentmondasosak (pl. multitasking).

Olvasas

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a tulzott okostelefon-haszndlat negativ hatassal lehet az
olvasasi képességekre is (Carr, 2010; Clowes, 2018). A kutatasok szerint az okostelefonok altal
okozott allanddé megszakitasok és zavard tényez6k megnehezithetik az emberek szamadra,
hogy hosszabb ideig az olvasasra koncentraljanak (Stathart és mtsai, 2015). Emellett az
okostelefonok gyakori haszndlata gyengébb figyelmi teljesitményhez és csokkent kognitiv
képességekhez vezethet, ami szintén hatdssal lehet az szovegértésre (Wilmer és mtsai, 2017).
Tovabba az okostelefonok lefekvés el6tti tulzott hasznalata zavarhatja az alvds minGségét,
amely kdztudottan fontos a kognitiv funkcidk és a tanulds szempontjabdl, beleértve az olvasasi

képességeket is (Schweizer és mtsai, 2016).

Fontos azonban megjegyezni, hogy az okostelefon-hasznalat hatdsa az olvasasi
képességekre szdmos tényez6t6l, példdul az életkortdl, az okostelefon-haszndlat
gyakorisagatdl és id6tartamatol, valamint a kognitiv képességek egyéni kiilonbségeitdl

fliggdben valtozhat (Clowes, 2018).

Egyes kutatdk azt allitjak, hogy a kozeljovs egyik legégetbbb tarsadalmi problémaja az
lesz, hogy az emberek a tulzott online jelenlétnek koszonhetben elveszitik a mélyolvasds
képességét (illetve, ha a gyermekek tul koran kezdik hasznalni a digitdlis médiumokat, akkor
nem is fejlédik ki ez a készség). Nicholas Carr amerikai ir6 példaul igy nyilatkozik: ,Nekem
régen konnyU volt elmeriilni egy kdnyvben vagy egy hosszabb cikkben. Az elmém elmerilt az
elbeszélésben vagy az érvelés fordulataiban, és drakig bolyongtam a hosszd proézai
szovegekben. Ez ma mar ritkan van igy. Mostanaban a koncentraciém gyakran két-harom oldal
utan elkalandoznak.” Talan masok is tapasztaltak mar hasonlét: amikor értelmezni kellene egy
bonyolult szoveget (pl. szépirodalmi m(ivet vagy tankdnyvet) a figyelem gyakran elkalandozik
és konnyd elvesziteni az érdeklédést az olvasmany irant. Carr szerint annak az az oka, hogy a

folyamatos képerny6rdl olvasds megvaltoztatja az olvasas maédjat, a gondolkoddsunkat és az
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agyunk mikodését. Carr az internet altal kialakitott agyat "zsongl6r agyként" jellemzi: ,,olyan
agy, amely felszinesen, szérakozottan, tobb feladat kozott ingazik, anélkil, hogy barmelyikre
is részletesen 6sszpontositana”. Carr irdsai nagy hatdst gyakoroltak, és egybecsengenek egy
sor népszerl konyvvel, amelyek szerint az internetes technoldgidak fenyegetik olvasdsi és

intellektudlis képességeinket (Carr, 2010).

Maryanne Wolf —aki agykutatd, és az egyik leghiresebb szakért6 a témadaban —azt allitja,
hogy a mélyolvasas veszélyben van, és kiilondsen azért, mert az elektronikus média atalakitja
az agy szerkezetét és miuiikodését (Wolf, Ullman-Shade és Gottwald, 2012). Wolf és
munkatarsai megjegyzik, hogy ,,az elektronikus média kdézelmultbeli térhdditasa, valamint a
hagyomanyos olvasastol és irastdl valé eltavolodds alapvetd valtozast eredményez abban,
ahogyan az emberi agy az informacidt feldolgozza”. Wolf attdl tart, hogy az internet és
altalaban az Uj médiatechnoldgiak nem jelentenek jo alapot a mélyolvasas kialakitdsahoz vagy
fenntartasahoz. Az egyik f6 aggodalom az, hogy a sekélyes olvasasi stilus dominalni kezd az
elmélyiilt olvasasi formdk felett. Ezt a felszines olvasdsi mddot gyakran hiperolvasdsnak
nevezik. A hiperolvasas magaban foglalja a szévegek atfutdsat, gyors atolvasdsat, amelynek
célja a relevdns informdacidk gyors azonositdsa. A lényege, hogy egy adott sz6vegnek csak
viszonylag kevés részét olvassuk el ténylegesen. A hiperolvasds, 6sszefligg a hiperfigyelemmel,

amely
= alacsony kiiszobbel rendelkezik az unalomhoz,
® rugalmasan valtogatja a kiilonb6z6 informacidforrasokat, és
® a2 magas szintl stimulacidt részesiti elényben.

Ezzel szemben a mély olvasas egy lassu, elmélyiilt folyamat, amelyben az olvasénak id6re van
sziiksége ahhoz, hogy mélyen elgondolkodjon. A mély olvasasra jellemz6 a kdvetkeztetés, az

analdgias gondolkodas, a kritikai elemzés és elmélkedés (Clowes, 2018).

Az internetfiigg&ség hatasai az egészségre

Az internetfligg6ség, mint a fligg6ség mas formai is, jelentds negativ hatdssal lehet a fizikai
egészségre (a mentalis egészségre gyakorolt hatast mar korabban részletesen targyaltuk). A

kovetkez6 hatasokat sikerilt eddig kimutatni:
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Rossz testtartds: A tulzott internethasznalat rossz testtartashoz vezethet, mivel az
emberek hajlamosak hosszu érakat Ulni a szamitogép képernyGje el6tt. Ez hat-, nyak-

és vallfajast, valamint fejfajast okozhat (Nahdliyah és Martani, 2019).

A testmozgds hidnya: Az internetfliiggé emberek gyakran hosszu érakat toltenek a
képernyd el6tt Ulve, ami a fizikai aktivitas hidnydhoz vezet. Ez sulygyarapodast, s6t

elhizast és egyéb egészségligyi problémdkat okozhat (Shahbal és mtsai, 2022).

A szem megerélitetése: A szamitégép képernyGjének hosszu ideig tartdé bamuldsa
szemterheléshez, szemszarazsaghoz és homalyos latashoz vezethet. Ez fejfajashoz és

egyéb szemmel kapcsolatos problémadkhoz vezethet (Bener és mtsai, 2018).

Fokozott stressz: Az internetfligg6ség megnovekedett stresszszintet is okozhat, mivel
az emberek hajlamosak szorongani vagy izgatotta valni, amikor nem tudnak
internetezni vagy bizonyos online tevékenységek (pl. online jaték) sordn. Ez olyan
fizikai tlineteket okozhat, mint a magas vérnyomas, fejfajas és izomfesziiltség. Sulyos

esetekben hirtelen szivhalal is kialakulhat (Akin és Iskender, 2011).

Alvdszavarok és mentdlis fdradtsdg: Az internetfligg6ség alvaszavarokhoz vezethet,
mivel az emberek hajlamosak késé éjszakdig fennmaradni az interneten bongészve. Ez
almatlansagot, faradtsdgot és egyéb alvassal kapcsolatos problémakat okozhat.
Tovabbi probléma az elalvds el6tti internetezés, ami igazoltan rosszabb

alvdsmin@séghez és ezdltal mentalis faradtsaghoz vezethet (Shahbal és mtsai, 2022).

Horogra akasztva: a fliggévé valas folyamata egy masik szemszégbd|

Nir Eyal nemzetkozi szerz6, a Stanford Egyetem el6addja, a Szilicium-volgy kézikényvének is

nevezett HOOKED - Horogra akasztva cim( kotet szerz6je (Eyal, 2014). Hires konyvében

elmagyardzza, hogyan ,veszik rd” — akar akarva, akdr akaratlanul - a technolégiai cégek az

embereket, hogy ismételten hasznaljak termékeiket, szolgdltatdsaikat.

A Hook-modell

A Hook-modell magaba foglalja azt a négyfazisu folyamatot, amelyet a nagy techvdllalatok a

szokasok kialakitasara hasznalnak. A négy fazis a trigger, a cselekvés, a vdltozo jutalom és a
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befektetés. Miel6tt ezek bemutatasra keriilnek fontos tisztazni, hogy a techvallalatok
elsédleges célja az, hogy a felhasznalok megkérddjelezés nélkil elkdtelezzék magukat a
termékeik irdnt. Egy termék vagy szolgdltatds akkor tekinthets sikeresnek, ha a felhasznalék

koltséges reklamok vagy agressziv lizenetek nélkil is visszatérnek.

A Hook-modell egyik kdzponti fogalma a szokds. A szokdsok kialakitasa egy tanulasi
maod arra, hogy elsajatitsunk egy dsszetett viselkedést. A szokasok lehetévé teszik szdmunkra,
hogy ne kelljen az adott viselkedésre 6sszpontositani (ami energiaigényes), mivel a legtobb
szokds automatikus (a legtébb ember anélkil nyitja meg az alkalmazasokat a telefonjan, hogy
arra barki vagy barmi — pl. egy reklam vagy figyelmeztetés — 6sztonozné). A vallalatok két
tényezd segitségével hatdrozhatjak meg termékiik szokasképz6 potencialjat: a gyakorisdg és
az észlelt hasznossdg. A gyakorisdg az elkotelezettség szintje (pl. milyen mértékben
ragaszkodik az egyén az adott applikacié haszndlatdhoz), az észlelt hasznossdg pedig a

felhasznald szamara jelentett el6nyok 6sszessége.

A triggerek

A szokasformald technoldgidk ugy kezdik a viselkedés megvaltoztatasat, hogy el6szor egy
cselekvésre valo felszolitassal adjak meg a felhasznaldknak a jelzést — ezaltal katalizaljak a
viselkedést. Ezt a ,felszdlitast” nevezzik triggernek. Kétféle trigger |étezik: kiilsé és belsé. A
kils6 triggerek a kornyezetlinkben taldlhatdk. Ide tartoznak a telefonos alkalmazasok, e-
mailek, fényképek stb. A kuils6 triggerek jelzik a kovetkez6 cselekvést, amelyet a
felhasznaldnak végre kell hajtania (pl. sok e-kereskedelmi weboldalon feltin6 gombok
jelennek meg, amelyek arra 0Osztonzik a felhaszndldokat, hogy vasaroljanak most vagy

iratkozzanak fel). A kiilsé triggerek tipusai a kovetkezG6k:
= Fizetett triggerek (pl. hirdetések)

= Kiérdemelt triggerek (pl. amikor olyan ajanlatot kapunk, ami csak nekiink szdl,

mert valamilyen korabbi cselekedetiinkkel kiérdemeltiik)
= Kapcsolati triggerek (pl. a baratok ajanldsai)

= Sajat triggerek (pl. hirlevelek, sajat alkalmazdasok ajanlatai)
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A belsd kivalto okok mentalis folyamatok eredményei (pl. az érzelmek - kiilébndsen a negativ

érzelmek - erételjes belsé triggerek).

Trigger Cselekvés
Belsd triggerek (mi az amit a felhasznalo Mi a lehet6 legegyszeriibb cselekvés arra,

szeretne vagy mi azamire szitksége van?) | hogy elérjem a jutalmat?

Kiils triggerek (mivel tudom ra'venni‘n’r
egyént, hogy hasznaljaa terméket?) [

Mi az a munka vagy anyagi befektetés,"' Ajutalom tényleg értékes a
ami novelia visszatérés esélyét? felhasznalonak? Akar bel8le tébbet?

Befektetés Valtozo jutalmak

4. abra. A Hook modell. K6z6sségi média esetében példdul kiilsé trigger: alkalmazds ikonja,

cselekvés: kattintds(ok), vdltozd jutalom: ,like”-ok szama, hozzdszdldsok, megosztdsok

szama, befektetés: bardti kér/profil/tartalom kialakitdsa, belsd trigger: ,,FOMO” érzés: ha

nem lépek be, lemaradok valamirél

Cselekvés

A triggert koveti a cselekvés. Ahhoz, hogy barmilyen viselkedés bekovetkezzen altaldban
harom tényezd szikséges: trigger, elegend6 motivdcio és képesség a kivdnt cselekvés
elvégzésére. Amennyiben ezek rendelkezésre dallnak, a cselekvés valdszinlileg megtorténik.

Ahhoz, hogy ez a hdrom tényez6 jelen legyen, a gydrtdknak fontos figyelnie a kbvetkezbkre:
1. Megérteni, hogy az emberek miért hasznaljak a terméket vagy szolgaltatast.

2. Megtervezni azokat a |épéseket, amelyeket a felhaszndlénak meg kell tennie a

,munka” elvégzéséhez.

3. Csokkenteni a lépések szamat, amig el nem éri a lehetd legegyszeribb folyamatot.

Az egyszeriiség tehat kitlintetetten fontos vondsa az az online jelenlétnek. Egy cselekvés (pl.
regisztracié egy kozosségi média platformon) akkor egyszerd, ha kevés id6t igényel, olcséd
(lehet6leg ingyenes), kevés fizikai és mentadlis eréfeszitést igényel, a kozosség elfogadja, és
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nem zavarja a hétkoznapi rutincselekvéseket. Ha sikeres termékeket szeretnének, akkor tehat

a tervez6knek mindenképpen az egyszeriségre kell 6sszpontositaniuk.

Valtozd jutalmak

A Hook-modell harmadik Iépése a valtozd jutalmak szakasza. Itt erésitik meg a felhaszndld

motivaciojat az el6z6 fazisban végzett cselekvésre.

Ahhoz, hogy valaki figyelmét meg lehessen tartani, a termékeknek folyamatosan
Ujdonsaggal kell kecsegtetnilk. Itt jonnek a képbe a valtozd jutalmak. Valtozékonysag nélkil
a jutalmak kiszamithatéva és unalmassd vdlnak. Ezzel szemben az Ujdonsag élménye felkelti

az érdekl6déslinket, figyelemre késztet, és a jovGbeni jutalmak iranti éhséglinket is fokozza.
Az aldbbi vdltozo jutalomtipusok koziil a gyartdk egyet vagy tobbet is hasznalhatnak:

= Torzsi jutalmak - tarsadalmi jutalmak, amelyek révén elfogadottnak, vonzénak és

fontosnak érezzik magunkat;
» Vaddszjutalmak - az anyagi er6forrasok és informacidk megszerzésének jutalma;
* Ennel kapcsolatos jutalmak — pl. a tudds, a kompetencia és a kiteljesedés érzése.

Ezeknek a jutalmaknak bele kell illeszkednilik abba a narrativaba, hogy miért hasznaljak a
terméket, és igazodniuk kell a felhasznalé belsé motivaciéjahoz. Ki kell elégiteniik a

felhasznalé igényeit, mikozben éhséget kell ébresztenitik az Ujbdli hasznalatra.

A pontok, jelvények és ranglistak hatékony jutalmak lehetnek, de csak akkor, ha
beteljesitik a felhaszndld vagyait. Ha a gyartd megérti, mi az, ami valéban fontos a felhasznaldk

szamara, akkor helyesen tudja a valtozd jutalmakat a kivant viselkedéshez igazitani.

Befektetés

Miel6tt a felhasznalok elkezdik szokasszerlien hasznalni a termékeket, be kell fektetnitk. De

milyen mddokon lehet befektetni egy termékbe vagy szolgaltatasba?

= A személyes adatok hozzdadasa a rendszerhez, akar passzivan, akar aktivan, idével

elkotelezettebbé teheti a felhaszndldokat egy termék vagy szolgaltatas irant.
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= Ha id6t szanunk arra, hogy a megfelel6 embereket kdvessiik, és sajat magunknak is

kovetStabort épitsiink, az javithat egy szolgdltatast, és koltségessé teheti a kilépést.

= A személyes hirnév kiépitésébe fektetett id6é nagyobb valdszinliséggel teszi a

felhasznaldkat kitartéva egy szolgaltatas mellett.

= Ha a felhaszndlék id6t és energiat fektettek egy termék vagy szolgdltatds
haszndlatanak elsajatitasaba, kevésbé valdszinl, hogy atvdltanak egy konkurens

termékre.

A befektetés szakasz is gondos tervezést igényel. A tervez6knek mérlegelnilk kell, hogy a
felhasznaldknak van-e motivacidjuk és képességiik a tervezett befektetésre. Altaldban az a
legjobb, ha a felhasznaldk altal végrehajtandé befektetéseket fokozatosan épitik be. Kezdje a
kisebbekkel majd fokozatosan emelje a tétet. Ha megfelel6en csindljak, az ilyen befektetések

novelik annak valdszinliségét, hogy a felhaszndldk Gjra és ujra dtmennek a Hook-modellen.

Hogyan hozzunk létre szokasformalé (addiktiv) szolgdltatast vagy terméket?

Ezek alapjan 0Osszegezziik, hogyan is érdemes addiktiv szolgdltatdsok vagy termékek

fejlesztésébe kezdeni.

= ElGszor is keressiik a belsé triggereket: milyen fajdalmat vagy hianyérzetet enyhit a

termékink?

= Keressik meg a kilsé triggereket: mi hozza a felhasznalékat a kozel

szolgaltatasunkhoz? Mivel tudjuk felhivni a figyelmet a kinalatunkra?

=  Egyszer(sitsik az elérést: tegyik a felhaszndldé szamadra a lehet6 legegyszer(ibbé a

cselekvést (pl. a regisztraciot).

= Hozzunk létre valtozé jutalmakat: a valtozé jutalmak miatt a felhasznaldk egyre tobbet

akarnak majd a termékiinkkel foglalkozni.

= Hozzunk létre befektetési lehetéségeket a felhasznald szamara. Ha a felhaszndld

egyszer befektet a termékiinkbe, nagy valdszinlséggel hosszu tavu hasznalova valik.

Természetesen nem az a célunk, hogy ilyen termékek készitésére buzditsunk, éppen

ellenkezdleg...
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Internetaddikcio, k6z6sségi média és a tarsadalom

Természetesen ezen tanulmanynak nem célja, hogy atfogod képet adjon az internet radikalis,
tarsadalomformalé hatasardl. Itt elsésorban a problémas internethasznalat negativ tarsadalmi
hatdsait probaljuk felvazolni. Az internetaddikcié mdsodlagos kdvetkezménye, hogy egyes
alkalmazasokat az optimalisnal gyakrabban és hosszabban alkalmazunk. Kiléndsen
kiemelendd probléma a kozosségi média tulzott elényben részesitése a valds térben és id6ben

torténd kapcsolatokhoz képest.

A koOzosségi média okozta véleménybuborékok kialakulasarél korabban mar szé esett.
Jonathan Haidt amerikai szocidlpszicholégus és masok véleménye szerint is ez a jelenség
nagyban hozzijarul a vildgnézeti polarizaciohoz (Haidt, 2020). A fizikai térben ugyanis
Ohatatlanul taldlkozunk vellink ellentétes véleményen lévSkkel is, olyanokkal is példaul, akiket
egyébként — flggetlenll vildgnézeti hozzatartozdsatdl - kedvellink. Ilyen taldlkozdsoknal -
legaldbbis a multban - valamilyen szinten csiszolédhatnak az ellentétes vildgnézetek, az
interakcid sordn a kdzos értékek meger6sodhetnek, vilagnézetiink finomodhat, még akkor is,
ha ez nem tudatosul benniink (Haidt és Lukianoff, 2018). Ha ezen interakcié elmarad, az
allaspontok megkovesedhetnek, és az ideoldgiai taborok tartds izolacidja esetén a
vélemények és vildgnézetek radikalizalddnak. Raadasul az interneten megfigyelhetd zart
ideoldgiai kozosségek a fizikai térben is a kozosségi média szabdlyaihoz hasonléan kezdenek
el viselkedni: pld. az internetes csoportbdl valé kizaras a fizikai vildgban ,,cancel culture”-ré

transzformalddhat at (Velasco, 2020).

Tulzott kozosségi média hasznalat és a tinédzserek: a Z generacio kalvariaja

Jean Twenge amerikai pszicholégusné és generacidkutatd egy meglepd trendforduldt vett
észre a 2010-es évek generdcidkra vonatkozé adatait elemezve. Az Egyesiilt Allamokban — és
valdszinlileg masutt is - az 1990-es évekig a fiatalabb generacidk egyre korabban akartak
feln6tté valni a korabbi generacidokhoz képest: pld. egyre koraibb életkorban létesitettek
partnerkapcsolatot, jogositvanyt akartak szerezni vagy tanulds mellett munkat vallaltak a korai
o6ndllosdg érdekében. Ez a trend egyik pillanatrél a masikra homlokegyenest megfordult.
Mintha a Z generdcioé (1995 utan sziletettek) korében egyre kevesebben akarnanak ,,felnéni”:

2005/2010-t6l folyamatosan csOkken azon tinédzserek aranya, akik partnerkapcsolatot
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alakitanak ki, jogositvanyt szereznek vagy tanulds mellett munkat véllalnak (5. abra) (Twenge,

2018).

12. osztalyos kdzépiskolasok jellemz8i USA-ban
(Twenge, 2017)
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tanulas melletti munka rendszeresen buliba jarnak

5. dbra. A Z generdcid tagjai (1995 utdn sziiletettek) alapvetéen kiilbnb6znek az el6z6 generdcioktol

Mintha a ,fizikai vildg” kevésbé lenne fontos a Z generaciés tinédzserek szdmara. Twenge és
Haidt (Twenge és mtsai, 2022) azonban egy sor, valddi aggodalomra okot add jelenségre is
felhivta a figyelmet: (1) A serdil6k kozel fele nem alszik eleget (azaz 7 éranal kevesebbet
alszik), mig ugyanezen arany 1995-ben 30% alatt volt (6.abra). (2) 2010 utan vilagszerte
csokkent a boldogsagérzet a fiatalok korében (7.abra) (World Happiness Report, 2019). (3) Az
USA-ban a tinédzser lanyok 57%-a boldogtalannak és szomorunak érzi magat, ami majdnem
duplaja a 10 évvel korabbi adatokkal 6sszehasonlitva. Hasonld, de kisebb trend figyelheté meg
a fiuk kdrében is (8.abra) (CDC, 2020). (4) Az USA-ban latvanyosan megnétt a stlyos depresszid
el6fordulasa 2010 és 2020 kozott: mindezen emelkedés kiilonosen a tinédzser [anyok kérében
jelentkezett (9.abra), 2021-ben valamelyest tovabb né6tt ez az arany, de itt szamitasba kell
venni a koronavirus-jarvany és velejaré karanténok hatasat (NSDUH, 2022). (5) Az USA-ban a
tinédzser lanyoknadl 2001 és 2015 kodzott 300%-kal n6tt az ongyilkossagi kisérletek szama
(Mercado és mtsai, 2017). (6) Ugyancsak az USA-ban 2011 és 2016 kozott a fiuknal 25%-kal, a
lanyoknal 75%-kal n6tt a befejezett 6ngyilkossagok szama (Twenge, 2018). Mindazoniltal, a
valtozasok valdszinlleg nemcsak az USA-t érintik: A PISA felmérések adatai alapjan 2012 és

2018 kozott a 37 felmérésben résztvevé orszadg kozil 36-ban (igy hazankban is) nétt az
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egyedullétet érz6 tinédzserek ardnya. 2018-ban vilagszerte kétszer annyi tinédzser érezte
egyediill magat mint 6 évvel kordbban, és ez az egyediillét-érzet elsGsorban a serdiilékoru

lanyokra volt jellemzé (Twenge és mtsai, 2021).

7 6ranal kevesebbet alvdk arany a tinédszerek
kozott (Twenge, 2017)
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6. dbra Fiatalok alvdsidejének csékkenése

Boldogsagérzet valtozasa 16 évesek korében
(World Happiness Report, 2019)
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7. dbra Tinédzserek boldogsdgérzetének csékkenése vildgszerte



Allanddsult szomorusagérzet 18 év alatti
fiatalokban (CDC jelentés, 2023)
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8. dbra Szomorusdg-érzet névekedése a fiatalok kérében, mely elsGsorban Idnyok kérében figyelhetd
meg. Az dbrdn Idthatd, hogy a szomorusdgérzet a COVID jarvadny el6tt is megnétt, de a COVID elsé

évében tovabb nétt.

Sulyos depresszio el6forduldsa 12-17 éves
korosztélyban (US National survey on drug use and health)
35%
30%

25%

20%

15%

10%

ol uml B
~

2010 2020 2021

mfiak mlanyok

9. dbra Sulyos depresszio egyre gyakrabban jelentkezik tinédzserkorban, elsGsorban a ldnyokndl. Az
dbrdn ldthato, hogy a depresszié a COVID jarvany el6tt is megnétt, de a COVID elsé évében tovdbb

emelkedett az eléforduldsi ardny.
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Twenge és Haidt elmélete szerint ezen drasztikus valtozasok elsGsorban a korlatlan internet-
és kozosségi média elérhetéséget biztositd okostelefonok elérhet6ségével fliggenek Gssze:
2007 juniusdban dobtak ugyanis piacra az els6é okostelefont (az iPhone-t), mely 2010-re mar
haztartasok felében jelen volt — legalabbis az Egyesiilt Allamokban, ahol ezen generacids
valtozdsok el6szor jelentek meg. Mindazonaltal, nemcsak id6beli egybeesés van az
okostelefonok és korlatlan nethaszndlat elterjedése és a Z generaciot ért negativ hatdsok
kozott. Tinédzserek korében az dltalanos boldogsag-érzettel forditottan ardnyos az online
okostelefon-hasznalattal eltoltott idé (10. abra) és ugyanez igaz a sulyos pszichiatriai
problémdkra is: a korhazi kezelést igényl6 depresszid elGfordulasa és az oOngyilkossagi
kisérletet elkovetSk aranya is dsszefliggést mutat a naponta, okostelefonon online elt6ltott

orak szamaval (11. abra) (Twenge és Campbell, 2019).

Fontos megemliteni, hogy egyes kutatok megkérddjelezik Twenge és Haidt nézeteit. A 6
kritika, hogy (1) a kutatasok &ltaldban gyenge kapcsolatot kapnak a negativ pszicholdgiai
valtozok és a kozosségi média hasznalat kozott, (2) a kutatasok kozott hatalmas minGségi
kilonbségek vannak, (3) mivel a kutatdsok donté tobbsége korrelacios jellegli — nehéz feltarni
az ok-okozati 0sszefliggéseket (akar az is lehet, hogy azért haszndlnak tobb kdzosségi médiat
mert rossz a hangulatuk) és (4) az emberek depresszié és magdnyossagpontszdmai egyébként
is emelkednek az elmult évtizedekben — nem igazolhatd, hogy a koz6sségi média az els6szamu

ok.

Habar ezeknek a kritikai észrevételeknek van némi alapja, a kutatasok szinvonala tényleg
valtozo, a kapcsolat a kozosségi média és depresszié-maganyossag kozott feltételezhetSen
kétiranyu, de a kutatdsok dltaldban egy iranyba mutatnak. A longitudinalis kutatdsok (amikor
a vizsgdlat résztvevGit hosszabb idén keresztil, id6rél id6re ismétl6dd vizsgalatokkal figyelik
meg) igazoltak, hogy a k6zosségi média egyértelmlien az oka lehet a hangulati problémaknak.
Képzeljliik el példaul, hogy valaki az egyik mérés pillanataban jelentés mértékl kozosségi
média tobblethasznalatot jelez, és a kovetkez6 mérésen a hangulati allapota jelentésen
romlik. Az id6i mintdzatbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy a kozOsségi média hasznalataban
bekovetkezett valtozas okozza a hangulatvaltozast és nem forditva. Végiil ki kell emelni, hogy
az utolsd pont sem dllja meg a helyét, hiszen a kozosségi média elterjedése ota a
hangulatzavarok el6fordulasa sokkal meredekebb Gtemben né, mint korabban. Ezért nem

valdszind, hogy valami egészen mads hatds allna a hattérben (Haidt, 2023a; Haidt, 2023b).
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Atlagos boldogsag-érzet és a nethasznalat kdzotti

Osszefliggés 18 év alatti fitalakondl (Twenge és Campbell,
2019)
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10. dbra Boldogsdgérzet és az okostelefon/internet - haszndlattal téltétt idé kbzotti bsszefiiggése

Depresszid, ongyilkossagi kisérlet és a nethaszndlat kozotti
Osszefliggés 18 év alatti fiataloknal (Twenge és Campbell, 2019)
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11. dbra Depresszio és 6ngyilkossdgi kisérletek 6sszefiiggése a nethaszndlattal

Vajon mi okozhatja a kozOsségi média negativ hatasat erre a korosztalyra nézve? A
legmegbizhatdobb valaszok azokbdl a kutatdsokbdl érkeznek, melyeket kordabban mar
érintettink, és longitudinalis kutatdsoknak hivjuk 6ket. Az ilyen kutatasok altaldban tobb ezer
embert kovetnek éveken keresztiil, és a mérések dsszehasonlitasaval valaszokat tudnak adni
az olyan kérdésekre, hogy miért és hogyan befolydsolja a kozOsségi média az emberek
idegrendszer/pszicholdgiai/biolégiai folyamatait. llyen jelenleg is folyd kutatas az ABCD

kutatas (a neve egy mozaikszébodl ered, ami az Adolescent Brain Cognitive Development
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szavakbdl szarmazik, és serdil6-idegrendszer-kognicio-fejlédés kifejezéseket foglalja

magaban) az USA-ban (ABCD Study, n.d.).

Visszatérve az eredeti kérdésre, az egyik magyardzat kézenfekvs: az extrém mértékben
fokozott kozosségi média hasznalat ezt a korosztalyt érinti, és ezen belll is els6sorban a
l[anyokat. A lanyok ugyanis sokkal tébbet hasznaljak a k6z6sségi médiat mint a fiuk. Ezen felll
az internetes zaklatas is els6sorban 6ket érinti. Probléma az is, hogy a kozdsségi médian
keresztil sokkal kevésbé jelenik meg a non-verbalis kommunikacio, ami elengedhetetlen a
fizioldgias kapcsolatok és az egészséges kommunikacio kialakitdsahoz. Tovabbi magyardazat
lehet a tartds negativ onkép kialakulasa: a kdzosségi médiaban mindenki a legjobb oldalat
igyekszik bemutatni, filterek segitségével a legvonzébb kilsével préobal jelen lenni. Mig a
felhasznald egyén tudja, hogy 6 tokéletlen és kiils6leg sem tokéletes, amint belép a kdzosségi
térben csupa szép, boldog és sikeres tdrsat 1at. Es még ha tudataban is van annak, hogy a
tobbiek szépsége, boldogsaga és sikere valdjdban éppolyan megtévesztés, ahogyan 6 is
prezentdlja magat, akkor is az az érzete alakulhat ki, hogy 6 a legcsunyabb, legboldogtalanabb
és legsikertelenebb. Tovdbbi gond lehet, hogy az online k6zdsségi csoportokban sokszor nem
kerlilnek be az idGsebb (sem a fiatalabb) generdcié képviselGi, elmarad a vertikalis
szocializacié: a tinédzserek els6sorban egymassal érintkeznek és nem a tarsadalommal. A
generacidk kozotti interakcié hianyanak belathatatlan kovetkezménye lehet: nem adodik at
a szul6k/tanarok/idGsebb testvérek altal felhalmozott erkdlcsi és tapasztalati tudas, a szocialis
kapcsolatok tobbévezredes iratlan szabalyrendszere. igy az online csoportoknak maguknak
kell kialakitani az érintkezés szabdlyait, anélkiil, hogy kiilsé segitséget vagy mintat kapnanak:
egyfajta virtudlis ,Legyek ura” johet létre annak minden borzalmas kévetkezményével (Haidt

és Allen, 2020).
Internet a mérlegen

Addikcid, internetes zaklatds, tarsadalmi polarizacié, boldogtalan tinédzserek, ongyilkos
serdlilé lanyok — feltehetjik azt a kérdést, hogy kell-e nekiink egyaltaldn az internet?
Betiltsuk? Természetesen a kérdés abszurd, hiszen korunk els6szamu technolégiai
forradalmarodl beszéliink. A XIX. szazad végi haldlos autébaleseteket kovetéen nem tiltottdk be
a kereket, de még a gépjarmiveket sem. A problémara tobbé-kevésbé elfogadhatd
megoldasanak a KRESZ bizonyult: a nemzeti és nemzetkozi szinten torténd szabalyozas. Az

autdvezetést életkorhoz kotottik, sebességhatdrokat allitottunk fel, kotelez6vé téve a
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biztonsagiovet: mindezt annak érdekében, hogy védjiik felhasznaldt és a kdrnyezetét is, illetve
szabalyozzuk a felhaszndldk kozotti kapcsolatot. Hasonlé szabdlyozdsra lenne szikség az
internethasznalatra nézve, kiléndsen a netaddikcié és a kozosségi média hasznalat
tekintetében. Szabalyozas nélkil a ,,tudatos” internethasznadlat korulbelll annyira varhaté el,
mint ,,tudatos” autéhaszndlat — KRESZ szabalyai nélkiil. Egetéen sziikségiink van egy, a KRESZ-
hez hasonlé nemzeti és nemzetkozi szabalyozo rendszerre az internethasznalatra, kiilonosen

a kozosségi médiahasznalatra vonatkozolag.

55



Ajanlott irodalom

Angol nyelven

Brand M. és munkatarsai: The Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution (I-PACE)
model for addictive behaviors: Update, generalization to addictive behaviors beyond internet-
use disorders, and specification of the process character of addictive behaviors. (2019)

Neuroscience & Biobehavioral Reviews 104, 1-10. (tudomanyos kdzlemény)

Caplan E. S.: Preference for Online Social Interaction: A Theory of Problematic Internet Use
and Psychosocial Well-Being (2003). Communication Research 30(6), 625-648. (tudomanyos

kdzlemény)

Carr N.: Shallows - What the Internet Is Doing to Our Brains. (2020). Northon & Company

kiadd. (kbnyv)

Davis A. R.: A cognitive-behavioral model of pathological Internet use. (2001) Computers in

Human Behavior 17(2), 187-195. (tudomanyos kdzlemény)

Moretta T. és munkatarsai: Tracing 20 years of research on problematic use of the internet
and social media: Theoretical models, assessment tools, and an agenda for future work. (2022)

Comprehensive Psychiatry 113, 152286. (tudomanyos kézlemény)
Lukianoff G, Haidt J. The Coddling of the American Mind (2018). Penguin Books (kényv)

Wolf M.: Reader, Come Home: The Reading Brain in a Digital World. (2018) Harper Collins

kiadd. (kbnyv)

Young S. K.: Caught in the Net: How to Recognize the Signs of Internet Addiction - and a

Winning Strategy for Recovery. (1998) Wiley kiadd. (konyv)

Young S. K. és Cristiano N.: Internet Addiction in Children and Adolescents. (2017) Springer

Publishing kiadé. (konyv)

56



Magyar nyelven

Darnai G, Janszky J. Az internetfligg6 agy. (2021) Természet Vildga. 149(2): 55-61

Demetrovics Zs.: Viselkedési addikcidk: spektrumszemléletli kutatdsok. (2014) Magyar

Tudomdnyos Akadémia, Budapest MTA doktori értekezés.

Demetrovics Zs., Kun B: Addiktoldgia Alapjai IV: Viselkedési fliggéségek. (2010) ELTE E6tvos

Kiadé (kényv)

Eyal N.: HOOKED - Horogra akasztva - Hogyan fejlessz szokasformald termékeket. (2020)

Bioenergetic kiadd. (kényv)

Eyal N. és Li J.: A tudatos figyelem muivészete - Hogyan irdnyitsd a figyelmedet és az életedet.

(2020) Bioenergetic kiadd. (konyv)

Twenge J. M.: iGenerdcid - Akik kozosségi médian és okostelefonon nevelkedtek. (2018)

Edesviz kiadd. (kényv)

Felhasznalt irodalom

ABCD Study. (n.d.). About. [online] Available at: https://abcdstudy.org/about/.

Akin, A. and Iskender, M., 2011. Internet addiction and depression, anxiety and stress.

International online journal of educational sciences, 3(1), pp.138-148.

Aragay, N., Pijuan, L., Cabestany, A., Ramos-Grille, 1., Garrido, G., Vallés, V. and Jovell-
Fernandez, E. (2021). Current Addiction in Youth: Online Sports Betting. Frontiers in
Psychiatry, 11. doi:https://doi.org/10.3389/fpsyt.2020.590554.

Arias-Carrion, O., Stamelou, M., Murillo-Rodriguez, E., Menéndez-Gonzdlez, M. and P6ppel,
E. (2010). Dopaminergic reward system: a short integrative review. International Archives of

Medicine, [online] 3(1), p.24. doi:https://doi.org/10.1186/1755-7682-3-24.

Basu, D. and Dalal, P. (2016). Twenty years of Internet addiction ... Quo Vadis? Indian Journal
of Psychiatry, [online] 58(1), p.6. doi:https://doi.org/10.4103/0019-5545.174354.

57


https://abcdstudy.org/about/

Bener, A., Yildirim, E., Torun, P., Catan, F., Bolat, E., Alig, S., Akyel, S. and Griffiths, M.D.
(2018). Internet Addiction, Fatigue, and Sleep Problems Among Adolescent Students: a
Large-Scale Study. International Journal of Mental Health and Addiction.
doi:https://doi.org/10.1007/s11469-018-9937-1.

Bhaniji, J.P. and Delgado, M.R. (2013). The social brain and reward: social information
processing in the human striatum. Wiley Interdisciplinary Reviews: Cognitive Science, [online]
5(1), pp.61-73. doi:https://doi.org/10.1002/wcs.1266.

Brand, M., Young, K.S., Laier, C., Wélfling, K. and Potenza, M.N., (2016). Integrating
psychological and neurobiological considerations regarding the development and
maintenance of specific Internet-use disorders: An Interaction of Person-Affect-Cognition-

Execution (I-PACE) model. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 71, pp.252-266.

Brand, M., Wegmann, E., Stark, R., Miiller, A., Wolfling, K., Robbins, T.W. and Potenza, M.N.
(2019). The Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution (I-PACE) model for addictive
behaviors: Update, generalization to addictive behaviors beyond internet-use disorders, and
specification of the process character of addictive behaviors. Neuroscience & Biobehavioral
Reviews, 104, pp.1-10. doi:https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2019.06.032.

Brooks, S. (2015). Does personal social media usage affect efficiency and well-
being? Computers in Human Behavior, 46(46), pp.26—37.
doi:https://doi.org/10.1016/j.chb.2014.12.053.

Carr, N. (2010). The shallows: How the internet is changing the way we think, read and

remember. Atlantic Books Ltd.

Caplan, S.E. (2003). Preference for Online Social Interaction. Communication Research, 30(6),
pp.625-648. doi:https://doi.org/10.1177/0093650203257842.

CDC (2020). 2019 Health Profiles Results. [online] Centers for Disease Control and
Prevention. Available at:
https://www.cdc.gov/healthyyouth/data/yrbs/yrbs data summary and trends.htm.

Chen, S.-W., Gau, S.S.-F., Pikhart, H., Peasey, A., Chen, S.-T. and Tsai, M.-C. (2014). Work
Stress and Subsequent Risk of Internet Addiction Among Information Technology Engineers
in Taiwan. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 17(8), pp.542—550.
doi:https://doi.org/10.1089/cyber.2013.0686.

58


https://www.cdc.gov/healthyyouth/data/yrbs/yrbs_data_summary_and_trends.htm

Clowes, R.W. (2018). Screen reading and the creation of new cognitive ecologies. Al &
SOCIETY, 34(4), pp.705—720. doi:https://doi.org/10.1007/s00146-017-0785-5.

Cole, M.W. and Schneider, W. (2007). The cognitive control network: Integrated cortical
regions with dissociable functions. Neurolmage, 37(1), pp.343—360.
doi:https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2007.03.071.

Davis, R.A. (2001). A cognitive-behavioral model of pathological Internet use. Computers in
Human Behavior, 17(2), pp.187-195. doi:https://doi.org/10.1016/s0747-5632(00)00041-8.

Delmonico, D.L. and Griffin, E.J. (2012). Cybersex Addiction and Compulsivity. Internet
Addiction, pp.113—-131. doi:https://doi.org/10.1002/9781118013991.ch7.

Demetrovics, Z., Szeredi, B. and Rdzsa, S. (2008). The three-factor model of Internet
addiction: The development of the Problematic Internet Use Questionnaire. Behavior
Research Methods, 40(2), pp.563-574. doi:https://doi.org/10.3758/brm.40.2.563.

Dong, G., Hu, Y. and Lin, X. (2013). Reward/punishment sensitivities among internet addicts:
Implications for their addictive behaviors. Progress in Neuro-Psychopharmacology and
Biological Psychiatry, 46, pp.139—-145. doi:https://doi.org/10.1016/j.pnpbp.2013.07.007.

Dufour, M., Brunelle, N., Tremblay, J., Leclerc, D., Cousineau, M.-M., Khazaal, Y., Légaré, A.-
A., Rousseau, M. and Berbiche, D. (2016). Gender Difference in Internet Use and Internet
Problems among Quebec High School Students. The Canadian Journal of Psychiatry, 61(10),
pp.663—668. doi:https://doi.org/10.1177/0706743716640755.

Ekinci, B. (2014). The Relationship Between Problematic Internet Entertainment Use and
Problem Solving Skills Among University Students. International Journal of Mental Health
and Addiction, 12(5), pp.607—617. doi:https://doi.org/10.1007/s11469-014-9494-1.

Eyal, N. (2014). Hooked: How to build habit-forming products. Penguin.
Farchakh, Y., Haddad, C., Sacre, H., Obeid, S., Salameh, P. and Hallit, S. (2020). Video gaming
addiction and its association with memory, attention and learning skills in Lebanese

children. Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health, [online] 14(1).
doi:https://doi.org/10.1186/s13034-020-00353-3.

59



Flayelle, M., Brevers, D., King, D.L., Maurage, P., Perales, J.C. and Billieux, J. (2023). A
taxonomy of technology design features that promote potentially addictive online
behaviours. Nature Reviews Psychology, [online] 2(3), pp.136—150.
doi:https://doi.org/10.1038/s44159-023-00153-4.

Flayelle, M., Maurage, P., Di Lorenzo, K.R., Vogele, C., Gainsbury, S.M. and Billieux, J. (2020).
Binge-Watching: What Do we Know So Far? A First Systematic Review of the
Evidence. Current Addiction Reports, 7. doi:https://doi.org/10.1007/s40429-020-00299-8.

Flisher, C. (2010). Getting plugged in: An overview of Internet addiction. Journal of
Paediatrics and Child Health, 46(10), pp.557-559. doi:https://doi.org/10.1111/j.1440-
1754.2010.01879.x.

Gioia, F., Colella, G.M. and Boursier, V. (2022). Evidence on Problematic Online Gaming and
Social Anxiety over the Past Ten Years: a Systematic Literature Review. Current Addiction
Reports. doi:https://doi.org/10.1007/s40429-021-00406-3.

Green, R., Delfabbro, P.H. and King, D.L. (2020). Avatar- and self-related processes and
problematic gaming: A systematic review. Addictive Behaviors, 108, p.106461.
doi:https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2020.106461.

Hou, Y., Xiong, D., Jiang, T., Song, L. and Wang, Q. (2019). Social Media addiction: Its impact,
mediation, and Intervention. Cyberpsychology: Journal of Psychosocial Research on
Cyberspace, [online] 13(1), pp.1-17. doi:https://doi.org/10.5817/cp2019-1-4.

Haidt, J. (2020). Tribalism, Forbidden Baserates, and the Telos of Social
Science. Psychological Inquiry, 31(1), pp.53-56.
doi:https://doi.org/10.1080/1047840x.2020.1722602.

Haidt, J. (2023a). Social Media is a Major Cause of the Mental Iliness Epidemic in Teen Girls.
Here’s The Evidence. [online] jonathanhaidt.substack.com. Available at:

https://jonathanhaidt.substack.com/p/social-media-mental-illness-epidemic.

Haidt, J. (2023b). Why Some Researchers Think I’'m Wrong About Social Media and Mental
lliness. [online] After Babel. Available at: https://jonathanhaidt.substack.com/p/why-some-
researchers-think-im-wrong.

60


https://jonathanhaidt.substack.com/p/social-media-mental-illness-epidemic
https://jonathanhaidt.substack.com/p/why-some-researchers-think-im-wrong
https://jonathanhaidt.substack.com/p/why-some-researchers-think-im-wrong

Haidt, J. and Allen, N. (2020). Scrutinizing the effects of digital technology on mental
health. Nature, [online] 578(7794), pp.226—227. doi:https://doi.org/10.1038/d41586-020-
00296-x.

Haidt, J and Lukianoff G (2018). The Coddling of the American Mind. Penguin.

Hase, C.N., Goldberg, S.B., Smith, D., Stuck, A. and Campain, J. (2015). Impacts of traditional
bullying and cyberbullying on the mental health of middle school and high school

students. Psychology in the Schools, 52(6), pp.607-617.
doi:https://doi.org/10.1002/pits.21841.

Kandell, J.J. (1998). Internet Addiction on Campus: The Vulnerability of College
Students. CyberPsychology & Behavior, 1(1), pp.11-17.
doi:https://doi.org/10.1089/cpb.1998.1.11.

Kapus, K., Nyulas, R., Nemeskeri, Z., Zadori, |., Muity, G., Kiss, J., Feher, A., Fejes, E., Tibold, A.
and Feher, G. (2021). Prevalence and Risk Factors of Internet Addiction among Hungarian
High School Students. International Journal of Environmental Research and Public Health,
18(13), p.6989. doi:https://doi.org/10.3390/ijerph18136989.

King, D.L. and Potenza, M.N. (2019). Not Playing Around: Gaming Disorder in the
International Classification of Diseases (ICD-11). Journal of Adolescent Health, 64(1), pp.5-7.
doi:https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2018.10.010.

Kircaburun, K., Griffiths, M.D., Sahin, F., Bahtiyar, M., Atmaca, T. and Tosuntas, S.B. (2018).
The Mediating Role of Self/Everyday Creativity and Depression on the Relationship Between
Creative Personality Traits and Problematic Social Media Use Among Emerging

Adults. International Journal of Mental Health and Addiction.
doi:https://doi.org/10.1007/s11469-018-9938-0.

Ko, C.-H., Hsiao, S., Liu, G.-C,, Yen, J.-Y,, Yang, M.-J. and Yen, C.-F. (2010). The characteristics
of decision making, potential to take risks, and personality of college students with Internet
addiction. Psychiatry Research, [online] 175(1-2), pp.121-125.
doi:https://doi.org/10.1016/j.psychres.2008.10.004.

Ko, C.-H., Liu, G.-C,, Hsiao, S., Yen, J.-Y., Yang, M.-J., Lin, W.-C,, Yen, C.-F. and Chen, C.-S.

(2009). Brain activities associated with gaming urge of online gaming addiction. Journal of

61



Psychiatric Research, [online] 43(7), pp.739-747.
doi:https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2008.09.012.

Ko, C.-H. ., Yen, J.-Y. , Yen, C.-F. ., Chen, C.-S. . and Chen, C.-C. . (2012). The association
between Internet addiction and psychiatric disorder: A review of the literature. European
Psychiatry, 27(1), pp.1-8. doi:https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2010.04.011.

Kuss, D.J. and Griffiths, M.D. (2012). Online gaming addiction in children and adolescents: A
review of empirical research. Journal of Behavioral Addictions, 1(1), pp.3—22.
doi:https://doi.org/10.1556/jba.1.2012.1.1.

Kuss, D.J., van Rooij, A.J., Shorter, G.W., Griffiths, M.D. and van de Mheen, D. (2013).
Internet addiction in adolescents: Prevalence and risk factors. Computers in Human
Behavior, [online] 29(5), pp.1987-1996. doi:https://doi.org/10.1016/j.chb.2013.04.002.

Lee, Y.S., Han, D.H., Kim, S.M. and Renshaw, P.F. (2013). Substance abuse precedes internet
addiction. Addictive Behaviors, 38(4), pp.2022—-2025.
doi:https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2012.12.024.

Lin, X., Dong, G., Wang, Q. and Du, X. (2015). Abnormal gray matter and white matter
volume in ‘Internet gaming addicts’. Addictive Behaviors, 40, pp.137-143.
doi:https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2014.09.010.

Lui, K.F.H. and Wong, A.C.-N. . (2012). Does media multitasking always hurt? A positive
correlation between multitasking and multisensory integration. Psychonomic Bulletin &
Review, 19(4), pp.647-653. doi:https://doi.org/10.3758/s13423-012-0245-7.

Melchers, M., Li, M., Chen, Y., Zhang, W. and Montag, C. (2015). Low empathy is associated
with problematic use of the Internet: Empirical evidence from China and Germany. Asian
Journal of Psychiatry, 17, pp.56—60. doi:https://doi.org/10.1016/j.ajp.2015.06.019.

Mercado, M.C,, Holland, K., Leemis, R.W., Stone, D.M. and Wang, J. (2017). Trends in
Emergency Department Visits for Nonfatal Self-inflicted Injuries Among Youth Aged 10 to 24
Years in the United States, 2001-2015. JAMA, [online] 318(19), p.1931.
doi:https://doi.org/10.1001/jama.2017.13317.

Montag, C., Wegmann, E., Sariyska, R., Demetrovics, Z. and Brand, M. (2021). How to

overcome taxonomical problems in the study of Internet use disorders and what to do with

62



‘smartphone addiction’?. Journal of Behavioral Addictions, 9(4), pp.908-914.
doi:https://doi.org/10.1556/2006.8.2019.59.

Moretta, T., Buodo, G., Demetrovics, Z. and Potenza, M.N. (2022). Tracing 20 years of
research on problematic use of the internet and social media: Theoretical models,
assessment tools, and an agenda for future work. Comprehensive Psychiatry, 112, p.152286.
doi:https://doi.org/10.1016/j.comppsych.2021.152286.

Murali, V., Ray, R. and Shaffiullha, M. (2012). Shopping addiction. Advances in Psychiatric
Treatment, [online] 18(4), pp.263—269. doi:https://doi.org/10.1192/apt.bp.109.007880.

Nahdliyah, A.l. and Martani, R.W. (2019). Relationship Between Game Online Addiction With
Body Posture Among Elementary School Students in Pekalongan City, Central Java,
Indonesia. International Nursing Conference on Chronic Diseases Management, [online]
pp.119-123. Available at:
https://proceeding.unikal.ac.id/index.php/Nursing/article/view/243.

NSDUH (2022). Highlights for the 2021 National Survey on Drug Use and Health. [online].
Available at: https://www.samhsa.gov/data/sites/default/files/2022-
12/2021NSDUHFFRHighlights092722.pdf

Ophir, E., Nass, C. and Wagner, A.D. (2009). Cognitive control in media
multitaskers. Proceedings of the National Academy of Sciences, [online] 106(37), pp.15583—
15587. doi:https://doi.org/10.1073/pnas.0903620106.

Panova, T. and Carbonell, X. (2018). Is smartphone addiction really an addiction? Journal of
Behavioral Addictions, [online] 7(2), pp.252—-259.
doi:https://doi.org/10.1556/2006.7.2018.49.

Petry, N.M., Zajac, K. and Ginley, M.K. (2018). Behavioral Addictions as Mental Disorders: To
Be or Not To Be? Annual Review of Clinical Psychology, [online] 14, pp.399-423.
doi:https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-032816-045120.

Pies, R. (2009). Should DSM-V Designate ‘Internet Addiction” a Mental Disorder?. Psychiatry,

[online] 6(2), pp.31-7. Available at:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2719452/.

63



Primack, B.A., Shensa, A., Sidani, J.E., Whaite, E.O,, Lin, L. yi, Rosen, D., Colditz, J.B., Radovic,
A. and Miller, E. (2017). Social Media Use and Perceived Social Isolation among Young Adults
in the U.S. American Journal of Preventive Medicine, [online] 53(1), pp.1-8.
doi:https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.010.

Rehbein, F., King, D.L., Staudt, A., Hayer, T. and Rumpf, H.-J. (2021). Contribution of Game
Genre and Structural Game Characteristics to the Risk of Problem Gaming and Gaming
Disorder: a Systematic Review. Current Addiction Reports, 8(2), pp.263—281.
doi:https://doi.org/10.1007/s40429-021-00367-7.

Saldanha, D., Chaudhari, B., Menon, P., Tewari, A. and Bhattacharya, L. (2015). Internet
addiction and its determinants among medical students. Industrial Psychiatry Journal, 24(2),
p.158. doi:https://doi.org/10.4103/0972-6748.181729.

Saville, B.K., Gisbert, A., Kopp, J. and Telesco, C. (2010). Internet Addiction and Delay
Discounting in College Students. The Psychological Record, 60(2), pp.273—286.
doi:https://doi.org/10.1007/bf03395707.

Schweizer, A., Berchtold, A., Barrense-Dias, Y., Akre, C. and Suris, J.-C. (2016). Adolescents
with a smartphone sleep less than their peers. European Journal of Pediatrics, [online]
176(1), pp.131-136. doi:https://doi.org/10.1007/s00431-016-2823-6.

Shahbal, S., Tahir, M., Khan, A., Noshili, A.l., Aljohani, T.A., Zammar, A.M.A., Hamdi, A.M.,
Alharbi, H.S., Alzahrani, A.H., Alammi, M.E., Almutairi, H.K., Faisal, H. al, Althawabi, M.M,,
Alharbi, A.A., Almutairy, A., Alghamdi, T.S.A., Haloosh, T.A. and Batool, R. (2022). Technology
Addiction, Sleep Disturbance and Physical Inactivity Among Psychiatric

Patients. International Journal of Clinical Skills, [online] 16(3), p.231.
doi:https://doi.org/10.37532/1753-0431.2022.16(3).231.

Siste, K., Pandelaki, J., Miyata, J., Oishi, N., Tsurumi, K., Fujiwara, H., Murai, T., Nasrun, M.W.,
Wiguna, T., Bardosono, S., Sekartini, R., Sarasvita, R., Murtani, B.J., Sen, L.T. and Firdaus, K.K.
(2022). Altered Resting-State Network in Adolescents with Problematic Internet Use. Journal
of Clinical Medicine, 11(19), p.5838. doi:https://doi.org/10.3390/jcm11195838.

Smith, P.K., Mahdavi, J., Carvalho, M., Fisher, S., Russell, S. and Tippett, N. (2008).
Cyberbullying: its nature and impact in secondary school pupils. Journal of child psychology
and psychiatry, and allied disciplines, [online] 49(4), pp.376—85.
doi:https://doi.org/10.1111/j.1469-7610.2007.01846.x.

64



Starcevic, V., Berle, D. and Arndez, S. (2020). Recent Insights Into Cyberchondria. Current
Psychiatry Reports, 22(11). doi:https://doi.org/10.1007/s11920-020-01179-8.

Stothart, C., Mitchum, A. and Yehnert, C., 2015. The attentional cost of receiving a cell phone
notification. Journal of experimental psychology: human perception and performance, 41(4),
p.893.

Sweeten, G., Sillence, E. and Neave, N. (2018). Digital hoarding behaviours: Underlying
motivations and potential negative consequences. Computers in Human Behavior, 85,
pp.54-60. doi:https://doi.org/10.1016/j.chb.2018.03.031.

Thornton, B., Faires, A., Robbins, M. and Rollins, E. (2014). The Mere Presence of a Cell
Phone May be Distracting. Social Psychology, 45(6), pp.479-488.
doi:https://doi.org/10.1027/1864-9335/a000216.

Twenge J.M. (2018). iGenerdcid - Akik kéz6sségi médidn és okostelefonon nevelkedtek.

Edesviz kiadd.

Twenge, J.M. and Campbell, W.K. (2019). Media Use Is Linked to Lower Psychological Well-
Being: Evidence from Three Datasets. Psychiatric Quarterly, 90(2), pp.311-331.
doi:https://doi.org/10.1007/s11126-019-09630-7.

Twenge, J.M., Haidt, J., Lozano, J. and Cummins, K.M. (2022). Specification curve analysis
shows that social media use is linked to poor mental health, especially among girls. Acta
Psychologica, [online] 224, p.103512. doi:https://doi.org/10.1016/j.actpsy.2022.103512.

Velasco, J.C. (2020). You are Cancelled: Virtual Collective Consciousness and the Emergence
of Cancel Culture as Ideological Purging. Rupkatha Journal on Interdisciplinary Studies in
Humanities, [online] 12(5), pp.1-7.
doi:https://doi.org/10.21659/rupkatha.v12n5.rioc1s21n2.

Waasdorp, T.E. and Bradshaw, C.P. (2015). The Overlap Between Cyberbullying and

Traditional Bullying. Journal of Adolescent Health, [online] 56(5), pp.483—488.
doi:https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2014.12.002.

65



Widyanto, L. and Griffiths, M. (2006). ‘Internet Addiction’: A Critical Review. International
Journal of Mental Health and Addiction, 4(1), pp.31-51. doi:https://doi.org/10.1007/s11469-
006-9009-9.

Wilmer, H.H., Sherman, L.E. and Chein, J.M. (2017). Smartphones and cognition: A review of
research exploring the links between mobile technology habits and cognitive functioning.

Frontiers in psychology, 8, p.605.

Wolf, M., Ullman-Shade, C. and Gottwald, S. (2012). The Emerging, Evolving Reading Brain in
a Digital Culture: Implications for New Readers, Children With Reading Difficulties, and
Children Without Schools. Journal of Cognitive Education and Psychology, 11(3), pp.230-240.
doi:https://doi.org/10.1891/1945-8959.11.3.230.

World Happiness Report (2019). World Happiness Report 2019. [online]
Worldhappiness.report. Available at: https://worldhappiness.report/ed/2019/.

Yen, J.-Y., Ko, C.-H., Yen, C.-F., Wu, H.-Y. and Yang, M.-J. (2007). The Comorbid Psychiatric
Symptoms of Internet Addiction: Attention Deficit and Hyperactivity Disorder (ADHD),
Depression, Social Phobia, and Hostility. Journal of Adolescent Health, 41(1), pp.93—-98.
doi:https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2007.02.002

Yuan, K., Qin, W., Liu, Y. and Tian, J. (2011). Internet addiction: Neuroimaging
findings. Communicative & Integrative Biology, 4(6), pp.637—639.
doi:https://doi.org/10.4161/cib.17871.

Zhang, M.W.B,, Lim, R.B.C,, Lee, C. and Ho, R.C.M. (2017). Prevalence of Internet Addiction in
Medical Students: a Meta-analysis. Academic Psychiatry, 42(1), pp.88-93.
doi:https://doi.org/10.1007/s40596-017-0794-1.

Zhong, Z.-J. and Yao, M.Z. (2012). Gaming motivations, avatar-self identification and
symptoms of online game addiction. Asian Journal of Communication, 23(5), pp.555-573.
doi:https://doi.org/10.1080/01292986.2012.748814.

Zhou, Y., Lin, F., Du, Y., Qin, L., Zhao, Z., Xu, J. and Lei, H. (2011). Gray matter abnormalities in

Internet addiction: A voxel-based morphometry study. European Journal of Radiology,
[online] 79(1), pp.92-95. doi:https://doi.org/10.1016/j.ejrad.2009.10.025.

66



