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Absztrakt
Napjainkban a  digitdlis  eszkdzok, mint az
okostelefonok, tabletek és szdmitdgépek, mindeniitt
jelen vannak, és egyre nagyobb figyelmet kapnak pszi-
cholégiai hatdsuk miatt. Ez a tanulmdny a digitdlis
eszkdzok haszndlatdnak lehetséges mentlis egészség-
tigyl kovetkezményeit vizsgdlja. A fenti eszkdzok til-
zott haszndlat ugyanis szorongdshoz, depresszidhoz és
koncentrécids nehézségekhez vezethet, mig mérsékelt
haszndlatuk javithatja a kognitiv képességeket és se-
githet a tdrsas kapcsolatok fenntartdsdban. A digitalis
eszkdzok haszndlatdnak ezen kettSs természete rému-
tat a kiegyenstlyozott megkdzelités szitkségességére,
valamint tovdbbi kutatdsok sziikségességére, hogy
személyre szabott irdnymutatdsokat dolgozzunk ki,
amelyek minimalizdljdk a kdrokat és maximalizljik
az elénydket a felhaszndlok szdmdra.

Kulesszavak: Digitdlis eszkozok, mentdlis egészség,
digitdlis figgBség, kognitiv fejlddés, tarsas kapcsolatok

Abstract

In today’s world, digital devices like smartphones, tab-
lets, and computers are omnipresent, and their psy-
chological impact is a growing concern for all. This
paper delves into the potential mental health issues
related to using such devices. On the one hand, ex-
cessive use of said devices can lead to issues such as
anxiety, depression, and problems with concentration.
On the other hand, using them in moderation can
enhance cognitive abilities and help maintain social
connections. This dual nature of digital device usage
points to the need for a balanced approach and further
research to develop personalized guidelines that mini-
mize harm and maximize benefits for all users.
Keywords: Digital devices, mental health, digital

addiction, cognitive development, social connections
A megfigyelés alapt tirsadalomrél
Az internet és a modern informdciés technoldgia el-

terjedésével parhuzamosan a vildg szdmos nagyvéllala-
ta, kiilonosen a techdridsok, jelentds befolydsra tettek

szert az emberi élet minden teriiletén. Koziilitk a leg-
nyilvdnvalébbak a kozosségi médiumok, az internetes
szolgdltatdsok és a globdlis kereskedelem platformjai.
A jelenlegi nemzetkozi gazdasdgi szinteret meghatdro-
z6 cégek, mint a Google, az Apple, az Amazon és az
IBM, nem csak a legnagyobb véllalatok kozé tartoz-
nak, hanem rendszeresen komoly 8sszegeket fordita-
nak technoldgiai tjitdsokra. Ezek a kurrens fejlesztések
szorosan dsszefliggenek a hazai és nemzetkdzi trendek-
kel mind a modern infokommunik4cid, a mesterséges
intelligencia (MI/AI) és Big Data teriiletén.

A teriilet legfontosabb trendjeinek az aldbbiakat
tekinthetjiik:

Az 5G technoldgia és a kivetkezd generdcids hd-
16zati fejlesztések elterjedésével egyre gyorsabb és haté-
konyabb lesz az adatdtvitel, ami idével a felhaszndlok
részérdl egy természetes elvardssd vélik.

A gépi tanulds (Machine Learning) és a mélytanu-
las (Deep Learning) gyors fejlédése révén az Gj szoftver-
fejlesztések és adatelemzések lehetvé teszik az eddigi-
eknél is joval Ssszetettebb mintdk felderitésée, illetve
ezzel parhuzamosan pontosabb elérejelzések készité-
sét. Ez kiilondsen fontos az okos algoritmusok eseté-
ben, amelyek példdul a vésirl6i szokdsokat, kozdsségi
média preferencidkat vagy utazdsi szokdsokat elemzik,
és ez alapjén személyre szabott tartalmakat kindlnak.

A Big Data rendszerekhez valé hozzéférés egyre
nagyobb mennyiségli személyes adatot tesz elérheté-
vé, ami pontosabb felhaszndléi profilok létrehozdsat
eredményezi. Fz a késébbiekben olyan rendszerek
formdjdban is megjelenhet, mint a Kindban 2020 6ta
miikodd tirsadalmi kreditrendszerben, kiilonféle tu-
domdnyos kutatdsokban, illetve iizleti és mds dontés-
hozatali folyamatokban.

A kiberbiztonsdg és adatvédelem teriiletén egy-
re nagyobb figyelmet kapnak az internetes csaldsok,
amelyeket pl. bankok és més szolgdltatdk nevében haj-
tanak végre, a kiilonboz4 profillopdsok, 4lhirterjeszté-
sek (fake news), valamint kozosségi média feltorések és
hamis tartalmak (deepfake) elleni védekezés.

A fent bemutatott jelenségek mind szoro-
san kapcsolédnak a feliigyeleti kapitalizmus
(surveillance capitalism) jelenségéhez, noha a meg-
figyeléses kapitalizmus kifejezés talén pontosabban
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adja vissza a jelenség lényegét, amely a kovetkezd: a
kiilonbzd cégek és techéridsok folyamatosan nyo-
mon kovetik az egyes felhaszndlék és felhaszndldi
csoportok tevékenységét, mikozben konstans jel-
leggel adatokat gylijtenek réluk. A rendszer alapel-
ve, hogy a begyjtott digitdlis adatokbdl személyre
szabott profilt alkotnak, ami alapjin hirdetéseket,
alkalmazdsokat, kuponokat vagy akdr hireket kiil-
denek a felhaszndlénak. Az ilyen profilok lehetévé
teszik a személyes viselkedés el8rejelzésée és meg-
véltoztatdsdt is. A feliigyeleti kapitalizmus fogal-
mét John Bellamy Foster és Robert W. McChesney
hasznélta el8szor 2014-ben, de Shoshana Zuboff, a
Harvard Business School professor emeritdja, tet-
te szélesebb korben ismertté 2019-ben megjelent
kényvében, a «The Age of Surveillance Capitalism»
cim{i miivében.

A feliigyeleti kapitalizmus fogalmdnak bemuta-
tdsa azért is volt sziikségszer(i, hogy pontosabb képet
kaphassunk a napjainkban zajlé kifinomult és rejtett
viselkedésbefolydsold algoritmusok, mechanizmusok
miikodésérol.

Az online jelenlét viselkedésbefolydsolé
hatésai

Az internet szdmtalan lehetéséget kindl a kortdrsak-
kal valé kapcsolattartdsra és a szabadidd eltdleésé-
re. Azonban, hogy a szabadidénket mire fordigjuk,
nagyrészt azon mulik, milyen viselkedési mintdkat
ldtunk gyermekkorunkban. A csalddban megjelend
magatartdsi formdk, a problémamegoldsi stratégidk
és a kommunikdcié mind meghatdrozéak a leendd
internetfelhaszndlok késdbbi szokdsai szempontjabol.
Az internet ugyanis szdmos kdros tartalom forrdsa le-
het, amelyeket az aldbbiakban foglaltam &ssze.

Az egyes audiovizudlis tartalmak, illetve cikkek
vagy bejegyzések alatt megjelend kommentek, ame-
lyek az agresszié térnyerését segitik el6.

A kockézatos, rizikokeresd magatartdst dsztonzd
tizenetek, példdul a kozdsségi oldalakon terjedd ki-
hivésok (challenge-ek). Egyik ismert példa a TikTok-
on elterjedt fahéj kihivds (cinnamon challenge), mely
sordn a résztvevBknek egy leveseskandlnyi fahéjport
kell elfogyasztaniuk folyadék nélkiil. Ez stlyos légzési
nehézségekhez, akdr haldlhoz is vezethetett. Hason-
16an veszélyes volt a kék bélna kihivds (Blue Whale
Challenge), amely egy 50 napos feladatokbdl 4ll6 ,,ja-
ték” volt, amelynek végén a résztvevének ongyilkossd-
got kellett elkévetnie.

Félrevezetd vagy 4lhirek (fake news), ame-
lyek kénnyen megtéveszthetik a kevésbé kritikus

gondolkoddstiakat, kztiik a gyerekeket, és téves cse-
lekedetekre 6sztondzhetik Sket.

Az internet adta dllandd jelenlét és a médsokkal val6
konny( kapcsolatfelvétel révén szdimos szélsséges cso-
port kénnyebben toboroz Uj tagokat. Az ilyen csopor-
tok gyakran célozzdk az egyediil 1év8, kiszolgaltatott
vagy megaldzott gyerekeket. Az ilyen titkos kommuni-
kéci egyre nagyobb teret nyer, mivel egyre t6bb alkal-
mazds kindl végponttdl végpontig t6reénd titkositdst,
igy a két fél kozotti tizenetek csak az érintettek szdmdra
ldthatbak. Ilyen biztonsdgos kommunikdciét nydjea-
nak példdul a WhatsApp, a Telegram és a Signal.

Természetesen nem szabad elfeledkezni az on-
line pornogréf tartalmak elterjedtségérél sem. Egy
kivéncsi gyerek, aki a szexualitdssal vagy a sajdt tes-
tével kapcsolatos kérdéseire az interneten keres vé-
laszt, kénnyen taldlkozhat pornogréf tartalommal. A
pornografia gyakran tartalmaz abuziv elemeket, ami
a mit sem sejtd gyerekek szdmdra énértékelési prob-
lémdkat, valamint a szexualitdssal kapcsolatos téves
elképzeléseket okozhatnak, amelyek hosszii tdvon
szexudlis zavarokhoz vezethetnek (Karpdti, 2016,
2019a; Tari, 2023).

A modern informdcids technoldgia elterjedésé-
nek misik velejérdja az dgynevezett FOMO (Fear of
Missing Out) jelensége. Ez a mozaikszé az attdl valé
félelmet jelsli, hogy lemaradunk valamir8l, ha nem
vagyunk folyamatosan jelen az online térben. Rész-
ben ezért, részben pedig a felgyorsult életmédunk
és az agyunkat 4llanddan érd impulzusok okozta
dopamin I8ketek miatt tapasztalhaté a fiatalabb
generdci6k korében az 4lland6 ,,mobilon 16gds”. Az
okoseszkdzok haszndlata kozben a felhaszndlék fi-
gyelmének a megtartdsdt segitik eld az értesitések
4ltal generdlt hangjelzések és a piros szin haszndlata,
ami kozismerten figyelemfelhivé jelzdszin. Bér sok
felndtt és gyermek igyekszik figyelemmel kisérni sajdt
internethaszndlati szokdsait, amelyek méréséhez az
okoseszkdzok nagy segitséget nydjtanak, napjainkra
mégis ijesztd méreteket oledtt az internetfiiggdség
(Twenge, 2018; Urbdn, Villdnyi, 2021; Tari, 2023).

A tanuldsi folyamat szerves részét képezi a minta-
keresés és -kovetés is. Felndttként is gyakran megté-
vesztenek minket a média és az internet 4ltal — sok-
szor mesterségesen — kredlt képek. A gyerekek, akik
példaképeket keresnek, akiket kovethetnek, még
inkdbb kiszolgaltatottak ennek a fajta mestersége-
sen el8dllitott vizudlis befolydsoldsnak. A kozosségi
média, elsdsorban a Facebook és az Instagram felii-
letein haszndlt sziirdk segitik azt, hogy a lehetd leg-
tokéletesebb képek és videdk keriiljenek fel az egyes
felhaszndlokrol és élményeikrdl. Bdr vannak a képi
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megjelenitéshze kdthetd, a pozitiv testképet erdsitd
kampdnyok, még mindig jellemzd, hogy az emberek
a lehetd legtokéletesebb arcukat igyekeznek mutat-
ni az online térben. Ez komoly énbizalomhidnyr,
onértékelési problémdkat és testképzavart okozhat
mind a gyerekek, mind a felnttek esetében, 1évén
az dllandé osszehasonlitds okdn kdnnyen érezhetjiik
magunkat nem elégségesnek (Kdrpéti, 2019a, 2024;
Tari, 2023).

Az internet szinte mindent behdl6zé jelenléte
miatt a zaklatds ma mdr gyakran az online térben
torténik, szdmrtalan formdban. Urbdn és Villdnyi
(2021) kotetében alapos Ssszefoglaldst taldlunk az
egyes zaklatdsi formdkrdl, amelyek koziil kiilsndsen
veszélyeseknek tekinthetdk a szexudlis célzati tdma-
disok. Kiemelendd kéziiliik a tizenévesek korében
gyakori Ggynevezett grooming, vagyis a becserkészés,
behaldzas. E folyamat sordn a ,,vaddsz», aki rendsze-
rint egy iddsebb személy, kivélaszt egy olyan fiatalt,
aki gyakran a kozdsség peremén helyezkedik el, majd
békokkal és aprébb online vagy offline ajdndékokkal
prébal a bizalmdba férkdzni, hogy kés6bb szexudlis
ellenszolgaltatdsokat kérjen tdle. Mint az online zak-
latdsok minden formdjandl, itt is kiilondsen fontos
az anonimitds vagy az 4lprofil haszndlata, illetve a
megtévesztd személyazonossdg a zaklaték részérdl,
hogy valédi kilétiik rejtve maradjon (Urbdn, Villd-
nyi, 2021).

Megkiizdési nehézségek az internet kordban

Tari (2023) a konstans online jelenlét, a FOMO és
az onmagunkkal t6ltott idd kapesdn a kovetkez8ket
észrevételezi:

“De ma egy olyan vildg kérvonalazddik, ahol az
egyediillét szorongdskeltdnek hat, a csend ijesztének
és az 6néllésdg a kikeriilendd magdnynak, mikézben
a valésdgban mindezek hozzdtartoznak az élethez.
Aki birja az egyediillétet, sokkal jobb és tartalmasabb
kapcsolatokra képes, mert nem azt az igényt kell
kiszolgdlni, hogy “mentsék meg”, hanem azt, hogy
“csindljuk egyiitt”. (Tari, 2023, 138)

Ez a felismerés felveti a modernkori szepardcids
szorongds 4llanddsulé jelenlétét, egyben az alapvetd
biztonsdgra val6 tdrekedés kérdését, ami a maslow-i
piramis egyik alapelemét képezi. Az online kapcso-
latok 4ltal nyvjtote ltszélagos biztonsdgérzet azon-
ban kénnyen hittérbe szorithatja a valdi személyes
kommunikdciét és az elmélyiilt emberi kapcsolato-
kat. A felhaszndlé és a felhaszndlt eszkoz kapesolatd-
rél a tanulmdny késdbbi részében részletesen szélok
majd, amikor elemzem az okostelefonoktdl és més

okoseszkdzoktdl valé elvélasztdst eredményezd vi-
selkedési anomadlidkat. Jelenleg csak annyit jegyez-
nék meg, hogy ha egy gyermekkorban bels6vé tett
szeretetforrds, amelyet optimdlis esetben a sziil6kkel
toledte mindségi id6 eredményez, akkor a kamaszok
kevésbé lehetnek olyan szorosan kétve kiils§ szere-
tetforrdsokhoz, mint a telefon vagy a kézosségi mé-
dia. (Tari, 2023) Ez pedig azt eredményezheti, hogy
amennyiben az okoseszkoz tdvolabbra keriilt a fel-
haszndlétdl, az tovdbbra is képes 6ndlléan funkcio-
ndlni és nem produkdlja a késébbiekben bemutatott
kirivé viselkedésformakat.

A modern informécidtechnolégia és az élet min-
den teriiletén tapasztalhatd sebességnovekedés kap-
csdn Paul Virilio francia antropoldgus azt vizsgélta,
hogy a sebesség milyen szerepet jdtszik az emberi
életben. Virilio szerint azok, akik képesek uralni a se-
bességet, hatalmat gyakorolhatnak mésok élete felett.
A média és a hirkozlés terén ez a gyorsasdg kiilonssen
nyilvdnvald, ahol az els6ként kozole hirek uralkod-
nak a kézbeszéden. Az agyunk, mint az informdcidk
feldolgozd kozpontja, lényegesen lassabban reagil a
felgyorsult vildgra, mikézben a pontos és relevdns in-
formécidk osszegyiijése és elemzése joval idSigénye-
sebb. Napjainkban pedig természetes elvdrds, hogy
minél gyorsabban tudjunk vilaszolni a minket ért
ingerekre, mivel igy tudjuk uralni az adott pillanatot.

Ezzel a gyorsuldssal egyiitt jir az azonnali vigy-
kielégités eldtérbe helyezése a késleltetett vdgyki-
elégitéssel szemben. Minden alkalommal, amikor
valami kedveset kapunk, példdul pozitiv visszajel-
zést, dopamint valasztunk ki. Minél gyorsabban és
gyakrabban kapjuk meg ezt a jutalmat, anndl inkdbb
megerdsddik benniink a dopamin-fliggdség, és an-
nél tiirelmetlenebbek lesziink, ha varni kell rd. (Tari,
2023) Ez az azonnali kielégiilés (instant gratification)
kultdrdja, szemben a késleltetett kielégiilés (delayed
gratification) szemléletével. A jelenség hatdssal van
mindennapi déntéseinkre és életviteliinkre, és befo-
lydsolja, hogyan értelmezziik az életiinket és a bol-
dogsdgot.

Az informécidtiltelitettség és az unalom kihi-
vésokat vet fel a modern életben, kiiléndsen az on-
line térben. Az egyre novekvd informdciédradatnak
koszonheten az emberek gyakran csak feliilete-
sen foglalkoznak a legfrissebb hirekkel és trendek-
kel. Fz nemcsak szorongdst, hanem az gynevezett
Dunning-Kruger-hatdst is el8idézheti, ami azt jelen-
ti, hogy az alacsony szintd ismeretekkel rendelkez8k
gyakran tiléreékelik sajdt tuddsukat egy adott témd-
ban, mikézben valdjdban jéval kevésbé felkésziiltek,
mint ahogyan azt sajét magukrol gondoljék.

VL. folyam, XV. évfolyam, 2024/4. szdm
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Az 4lland6 online jelenlét és az elképesztd meny-
nyiségli tartalom miatt kialakul$ ,tartaloméhség”
szintén problémdkat okozhat. Az emberek gyakran
az unalmat a csend és az iiresség szinonimdjaként
élik meg, és nehézségeik lehetnek az Snmaguk-
kal val6 egyediillétben. Tovdbbd, az Ugynevezett
ystlytalanitds” veszélye is fenyeget ilyenkor, amikor
is az emberek til sok online tapasztalatot gytjtenek,
szemben a ténylegesen 4télt valédi offline tapaszta-
latokkal. Ez pedig kézonyhoz és gyors kiégéshez ve-
zethet. Tari (2023) az Ugynevezett stlytalanitdsrol,
vagyis a megemelkedett mennyiségli, jobbdra az
online térben szerzett tapasztalatok kapcsdn tgy
fogalmaz, hogy a ldtszdlagos tapasztalatok tdmbke-
lege konnyedén elvezethet egyfajta kozdnyhoz, hi-
szen médr “mindent ldttam és hallottam”, mikozben
a tényleges tapasztalat egydltaldn nem biztos, hogy
rendelkezésre 4ll. Ez pedig gyors kiégést, illetve kora-
érettséget eredményezhet hosszitdvon. Ezt ellenst-
lyozandd, megfontoldsra szdnom a tudatos lelassulds,
a tudatos jelenlét (mindfulness), valamint a rugalmas
tervezettség (flexible planning) megolddsait, hogy a
lassti offline 6rdmok megélése vissza tudja héditani
életiink nagyobb részét.

Ahogyan azt mdr kordbban emlitettem, a kép-
erny6fliggdség egy 1étezd kurrens jelenség. A csecse-
mdkori képernyShaszndlat kapcsdn Aiken (2020)
azt 4llitja, hogy azok a gyermekek, akik jelentds idét
toltenek az okos eszkozok képernydi eldtt,

“...kevésbé lesznek képesek a személyes kapcso-
latokra, a tdrsas létre. Kevésbé tudnak majd szoros
kotelékeket kialakitani mdsokkal, és kevésbé lesznek
képesek szeretet adni és érezni, ezért csdkken az esélye
annak, hogy kapcsolatokat, csalddokat, kozdsségeket
hozzanak létre.” (Aiken, 2020; idézi Tari, 2023, 204)
Ez a probléma szoros dsszefliggést mutat az gyne-
vezett képernySfiigg8ség zavarral (Screen Dependency
Disorder - SDD). Sigman (2017) és Twenge (2018)
kutatdsai szerint a tilzott képernydidd és a fiiggdség
kozéte pozitiv korreldcié van, ami szdmos viselke-
dési problémdt okozhat. A motivdcié csokkenése,
az impulzuskontroll elvesztése, az alvdszavarok és a
kommunikdciés nehézségek csak néhdny példa ezek
koziil, amelyek hatdssal lehetnek a tdrsas képességek-
re és az életmindségre.

Az automatizicié szdmos teriileten megkdnnyiti
az életiinket, 4dm nemcsak a munkaer8piacon, hanem
az élet minden teriiletén érezhegjiik hatdsit. A mes-
terséges intelligencia és az okos technoldgia rohamos
fejlédése lehetévé teszi, hogy egyre t6bb mindennapi
tevékenységet automatizdljunk. A havi szdmlafizetés,
a munkabér utaldsa, a hdztartdsi gépek miikddeetése

vagy akdr a lakat kinyitdsa mind olyan feladatok, ame-
lyeket mar konnyen és gyorsan elvégezhetiink anélkiil,
hogy aktivan részt vennénk benniik. (Ford, 2017; Kar-
péti, 2019b) Az automatizdci6 valéban felszabaditja
az id8nket, azonban az jj technolégidk, kiilonosen az
okostelefonok 4lland6 jelenléte miatt gyakran azonnal
miés tevékenységekbe vetjitk magunkat. A kozossé-
gi média és egyéb alkalmazdsok 4ltal kindlt tartalom
gyakran elnyeli figyelmiinket és idénket, mikdzben
nem mindig jarul hozz4 a személyes kapcsolatok vagy
a személyes fejlédésiink javuldsdhoz.

Az okostelefonok alkalmazdsainak tervezése so-
rdn olyan szakembereket (pl. pszicholégusok, infor-
matikusok, felhaszndléi feliilet fejleszt8k) vonnak be
a folyamatba, akiknek érdeke a felhaszndlok figyel-
mének minél hosszabb ideig t6rténd megtartdsa. Ez
gyakran vezethet ahhoz, hogy az emberek t6bb id6t
toltenek az okostelefonjaikon, mint eredetileg ter-
vezték volna, és kevesebb idét tdltenek valds kapcso-
lataikkal vagy produktiv tevékenységekkel.

Ezért fontos, hogy tudatosan kezeljik az
okostelefonok haszndlatdt, és id6t szdnjunk valddi
kapcsolataink dpoldsdra és sajét magunk fejlesztésére.
A felszabadult id8t érdemes olyan tevékenységekre
forditani, amelyek valdban boldoggd tesznek ben-
niinket, és hozzdjérulnak az életiink gazdagitdsihoz
és kiegyensulyozottsdgdhoz. Ezen jelenségrél és azok
lehetséges megolddsi mddjairdl kordbban mér irtam
(Kdrpéti, 2019a, 2024).

Felkésziilés a digitdlis vilig veszélyeire

A digitdlis térben valé tdjékozddds kapcsén felme-
rilhet egy Ugynevezett digitdlis intelligencia (DQ)
fogalma, amely olyan szocidlis, érzelmi és kognitiv
képességeket foglalhat magdban, amelyek képessé te-
szik a felhaszndlékat arra, hogy hatékonyan tudjanak
navigdlni az online viligban, mikézben eredményesen
reagdlnak az ott tapasztaltakra.

A digitdlis intelligencidhoz szdmos kompetencia
tartozik, amelyek koziil a legfontosabbak a kovetkezdk:

Digitélis identitds: Az online személyazonossdg ki-
alakitdsdnak és kezelésének képessége, beleértve az on-
line hirnév tudatositésdt és az online jelenlét lehetséges
hatdsainak kezelését.

Digitélis eszk6zok haszndlata: A digitdlis eszkdzok
és a kozdsségi média haszndlatdnak képessége, amely
magdban foglalja az 6nellen8rzést és az online-offline
élet kozotti egyensuly fenntartdsit.

Digitalis 6nvédelem: Az online kockdzatok és kd-
ros tartalmak kezelése és elkeriilése, példdul a kiilon-
b6z8 férumok kommentjeiben.

Kulttra és Kozosség



Kirpdti Liszlé: A digitilis eszkizok haszndlatinak lebetséges pszicholdgiai kivetkezményei

Digitdlis biztonsdg: A szdmitdgépes fenyegetések
felismerése és elkeriilése, valamint a megfelel§ adatvé-
delmi eszkozok haszndlata, példdul a személyes adatok
védelme és a biztonsdgos jelszdkezelés.

Digitdlis érzelmi intelligencia: Az empatikus visel-
kedés és a megfeleld kapcsolatok kiépitésének és fenn-
tartdsinak képessége az online térben, netikett.

Digitdlis kommunikdcié: A hatékony kommuni-
kécié és az egylittmiikddés képessége a kiilonféle digi-
tdlis eszkdzok és kozosségi média segitségével.

Digitdlis miveltség: A keresett tartalom megtald-
ldsdnak, értékelésének, hasznositdsinak és létrehozdss-
nak képessége, valamint a szdmitdgépes gondolkodds
elsajdtitdsa, az ezekhez kothetd kritikus szemlélettel
egyetemben.

Digitdlis jogok: A személyes és térvényes jogok
megértése és védelme, beleérive a magdnélethez, a
szellemi tulajdonhoz, a szdldsszabadsdghoz és a gytilo-
letbeszéddel szembeni védelemhez valé jogot.

Ezeknek a képességeknek az elsajtitdsa sordn az
olyan alapvetd emberi értékeket, mint a tisztelet, az
empdtia és az el8vigydzatossdg, is figyelembe kell ven-
ni. Ezek az értékek teszik lehet6vé, hogy a felhasznd-
16k okosan és felel8sségteljesen haszndljdk a digitalis
technoldgidkat.

Konklazié

Ebben a cikkben a digitdlis eszkdzok, kiilondsen az
okoseszkdzok rendszeres haszndlatdnak pszicholdgiai
hatdsait vizsgdltam. Az elemzés alapjén egyértelmd,
hogy az okoseszkdzok gyakori haszndlata rovid és
hosszti tdvon is jelentés mentdlhigiénés kdvetkezmé-
nyekkel jarhat a felhaszndl6k szdmdra, beleértve az on-
line térben tapasztalhaté kiberzaklatdst is.

Ezért mdr most szitkséges felkésziteni a kiilonbszd
generdcidk tagjait az online térben vérhatd veszélyek-
re, valamint fejleszteni azokat a kompetencidkat és
ismereteket, amelyek elengedhetetlenek az online és
offline vildgban vald biztonsdgos és tudatos részvétel-
hez. Cikkemben ezeket a lehetséges veszélyforrdsokat
igyekeztem 6sszefoglalni, valamint azok elkeriiléséhez
kindltam megolddsi javaslatokat.
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