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VARGHA JENO-LASZLO

KI KIT TART A MARKABAN?

Pszichologusszemmel a nomofobiaral

Az a tény, hogy

a szokasok
kialakulasanak
eredményeképpen

az agyi struktuarak
id6all6 modosulasokat
szenvednek, nem jelenti
azt, hogy a szokasok
nem lennének
megvaltoztathatok.

Mindennapi mobiljaink

W A két baratng egy kavézo asztalanal adott ta-
lalkat egymasnak tigyes-bajos dolgaik megbeszé-
lése végett. Mindkettdjiik el6tt, az asztalkdn apré
csészében g6zolgd forr6 kavé, egy-egy pohar viz,
cigisdoboz, gyujté és okostelefon kozvetlen
szomszédsagaban. Az embernek Onkénteleniil
egy éppen elkezdett sakkparti jut eszébe, mely-
ben mindkét jatékos egyenl§ szama babukkal
kezd. Mindossze pér perce meriiltek bele beszél-
getésiikbe, egyikiik éppen valamilyen szdmaéra
izgalmas téma kifejtésébe végott bele teljes eré-
bevetéssel, amikor a méasik mobilja halk ciripell§
hangot hallat, arra késztetve tulajdonoséat, hogy
gyors bocsanatkérést rebegve kapja fel telefonjat,
olvassa el az izenetet, majd réviden vélaszoljon
ra. A beszélgetés kozben, természetesen, megsza-
kad, a baratnd lehet a szomszédos asztalokat fiir-
készi, vagy sajat telefonja gombjait nyomogatja.
A beszélgetést ezutan a megszakitds utan folytat-
jék, legalabbis addig, ameddig Gjabb tizenet érke-
zik a két (ha nem tobb!) telefon valamelyikére.
Az, hogy hanyszor szakad meg a beszélgetés, vé-
letlenszerd tényezdk altal meghatarozott, 4m 4l-
taldban arra lehet szamitani, hogy elég sokszor.
A statisztikdk szerint a 2010-es évek elején egy
atlagos amerikai tinédzser éranként mintegy 10
tizenetet kapott, illetve kiildott (Goleman 2013),
illetve az atlagos amerikai hat és fél percenként
vet pillantdst mobiljara (Turkle 2015). Nem kell
kilonosebb fantdzia annak elképzeléséhez,
mennyire gordiillékeny és mély lehet az a be-



szélgetés, amelyet mindkét beszélgets partner mintegy tizszer szakit félbe a hi-
vas fogadésa, vagy a telefonjara érkezett {izenete elolvasasa céljabol.

A végtenségig lehetne sorolni azokat a mindennapjainkhoz tartozé jelenete-
ket, helyzeteket, vagy képeket, amelyek természetes velejardja a mobiltelefon.
A sz6 szoros értelmében dertit valtanak ki azok a régebbi filmjelenetek, ame-
lyekben tiirelmetlen emberek varakoznak sorukra egy utcai telefonfillke mel-
lett, vagy amelyekben valaki kétségbeesetten igyekszik aprépénzre szert tenni,
hogy hivni tudjon valakit egy nyilvanos telefonrél. Ma méar esziinkbe sem jut-
na, hogy olyan emberek mellett haladhatunk el az utcédn, akiknek taskéjadban
vagy zsebében nem lapul ott a telefon, kivéve persze azokat, akik éppen a ke-
ziikkben szorongatjak, vagy fuliikkhoz szoritjak. Egyik kliensem bevalldsa szerint
olyankor, amikor valamilyen kozszallitasi jarmivon utazik, vagy egyediil kell
varakoznia kozteriileten, az a nyomaszté érzése tdmad, hogy masok kiilloncnek,
esetleg egyenesen devidnsnak nézhetik, mert nem kapja el6 okostelefonjat,
hogy azzal bibelédve toltse ki az utazas vagy a varakozas idejét. Er6sen nagyot
fordult a vilag az6ta, hogy mindossze mésfél évtizeddel ezel6tt még azt nézték
héborodottnak, aki maroktelefonjan folytatatott hangos ,,parbeszéd” kézben vo-
nult végig az utcan. El kell fogadnunk, hogy a mobiltelefon éraja nemcsak a
normalitasrél alkotott képtinket véltoztatta meg visszafordithatatlanul, hanem
az udvariassag és a jéérzés normait is atfogalmazta (Dvorak 2015).

A nomofobiasok félelmei

B Elég egyértelmiinek tinik, hogy ma méar az egykor ,maroktelefonnak” neve-
zett j6szag — mely nevét onnan kapta, hogy az eredeti elképzelés szerint el kel-
lett volna férjen tulajdonosa tenyerérben — az, amelyik ,,markédban tartja” 6nfe-
ledt tulajdonosat. Egyes becslések szerint az Egyesiilt Allamokban a lakossagnak
mintegy 40 szézaléka szenved attdl a félelemtél, hogy okostelefonjuk nélkiil ma-
radhatndnak. Ezt a félelmet ,,nomof6biaként” emlegetik a szakemberek és a lai-
kusok egyarant (a mobiltelefon elvesztésétdl valo erételjes félelmet jelents ,,no
mobile phone phobia”-b6l megalkotott miiszéval). Az erre vonatkoz6 statisztikai
adatok amugy egyenesen sokkoléak. A megkérdezettek 73 szazaléka éallitotta,
hogy paniktiinetekkel reagélja le okostelefonja elkall6dasat, 14 szazalékuk vall-
ja magat kétségbeesettnek ezekben a helyzetekben, 7 szdzalékuk pedig egyene-
sen belebetegszik ebbe. Masrészrél, minddssze 6 szézalék allitja magarol, hogy
megkonnyebbiléssel nyugtdznd a torténést.

Bar a mobiltelefon elvesztéséhez kapcsol6dé félelem még nem kapott magé-
nak helyet az elme zavarainak lajstroman, att6l léte val6disdgdhoz nem férhet
kétség, amint azt a fenti adatok is tantsitjak. Es ezenkiviil még azzal a félelem-
mel is szdmolnunk kell, hogy pillanatnyi figyelmetlenségtinkbdl kifolydlag el-
szalaszthatunk valamit: egy fontos hivast vagy létfontossagi tizenetet. Nem vé-
letlen tehéat, hogy az amerikaiak 12 szdzaléka még zuhanyozéas kozben sem va-
lik meg kedvencétdl, és — ami végképp félelmetesként értékelhets — tobb mint fe-
le a megkérdezetteknek bevallotta, hogy gépkocsivezetés kozben is okos kis
szerkenytydjén babrél, bar ez az eljards, még az ittasan vezetésnél is hatszor
(baleset)veszélyesebbnek bizonyul (Archer 2013). Bizonyos szempontbél ez a
dolog érthetének tiinik; a kielégit6 szexudlis egyuttlétnek a jol informaltsag és
az ihlet egyarant sziikséges hozzavaléi, és mind az informaciék, mind az ihlet
egyik — a sz6 legszorosabb értelmében — legkézenfekvébb forrdsa az okostelefon.
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Masrészrél viszont éppen az el6bbi mondatban megkérddjelezett onfeledtség az,
amit az elvesztddés veszélye latszik fenyegetni, illetve ha mégis beszélhetiink
~onfeledtségrdl” ezekben a bizarr parkapcsolati hdromszoégekben, az inkabb ar-
r6l sz6l, hogy a partnerek egyike a szé szoros értelmében megfeledkezik arrél,
hogy mi is az, aminek adott helyzetben figyelme fokuszaban kellene lennie.

Fiiggoségeink szerektol és mas dolgoktol

B Viszonylag tjkelettinek szamit — a pszicholégidban és az elmegyégyaszatban
egyarant — az a felismerés, hogy alapveté hasonldséag fedezhetd fel a mentalis za-
varok egy sajatos formaéja (a szerfiiggfségek) és egyes szokasainkhoz valé viszo-
nyuldsunk kozott. Akkor, amikor az amerikai pszichiaterek ,,biblidjaként” emle-
getett DSM (a mentélis zavarok diagnosztikai és statisztikai kézikonyve) 1980-
ban megjelent harmadik kiadasa befogadta az éltala nyilvantartott zavarok kozé
a kdros jatékszenvedélyt, gyakorlatilag megteremtették a valamilyen szerhaszna-
lathoz nem kapcsol6dé fuggdségek bevonulasdnak premisszéjat az elmezavarok
hivatalosan elismert leltaraba. A DSM legtjabb — 6todik — kiadasa a ,,figgdség”
cimkével szemben az ,,addikciét” részesiti elényben, mely ,,iigy foghaté fel, mint
a gondolatok és viselkedésbeli megnyilvanulasok olyan, kulturalisan és térténel-
mileg sajatos gytjteménye, amelyik az alkohol és mas szerek fogyasztiasahoz
kapcsol6dé valtozatos problémakat és el6rejelzéseket egyetlen és — bizonyos ér-
telemben — elvont entitdsba tomoriti: a kompulzié egy olyan zavardba, amelyik
az egyénen beliil van lokalizdlva” (Fraser és munkatarsai 2014. 26.)

A szerhasznélat zavaranak meghatdroz6 jegyeként a DSM-5 azt emeli ki,
hogy a személy annak ellenére tart ki a fogyasztas mellett, hogy ez kimutathat6
problémakat idéz el (APA 2013). Ugyanez megfigyelhetd sok olyan szokas mel-
letti kitartdsban, amelyek minden kétséget kizardan, kéaros kovetkezményeket
vonnak maguk utédn a személyre nézve. Az, aki okostelefonja rabja — bar napon-
ta kénytelen szembenézni azokkal a kovetkezményekkel, fenyegetésekkel, ame-
lyekkel a kedvencével valé foglalkozéas miatt elmulasztott feladatok szembesitik
—, tovdbbra is hosszt érakat tolt el mobiljadn. Ami ezt megmagyarézhatja, az az
addikciok maésik jellegzetessége, mely a szerhaszndlat-zavar és a szokashoz va-
16 addiktiv viszonyulés esetében egyarant kimutathaté: a kontroll elvesztése. Az
addikciétél szenvedd személy tobbé nem ura dontéseinek, valasztasainak, rovi-
den sajat maganak, hanem amolyan tehetetlen babuként, automataként hagyja
magét elsodrédni szenvedélye hullimain. Harmadik k6zos jegy a hozzészokas,
aminek eredményeképpen a kielégiiléshez egyre nagyobb adagokra van sziikség
(pl. a személynek egyre tobb idét kell szannia a mobiltelefonjan biitykolésre).
Az addikci6 targyaval val6 talalkozas hidnyaban lépnek fel — mind a szerfuggd-
ség, mind a szokas-addikciék esetében — a megvonasos tiinetek: a nyugtalanség,
ingerlékenység, az 6sszpontositds nehézsége, a szorongés stb.

Mitol hatalmas a szokasok hatalma

B A szokésok — és ez barmilyen szokasra érvényes — hdaromlépcsés, visszacsato-
lasos folyamat forméjat oltik. Ezen beltl a sajatos jelzdinger képezi az elsé 1ép-
cs6fokot. A jelzGinger feladata felhivni a figyelmet az automatizal6dott meko-
désre val6 atkapcsolas idGszertiségére és arra, hogy pontosan milyen miikodés-
mintdzatra véltson at a szokas rabsdgaban szenvedd személy. Ilyen jelzdinger



szerepét tolti be az okostelefon diszkréten csilingeld vagy akar foldet rengetd
rock riffeket kolcsonzdé hangja, mely arrél tudat, hogy Gjabb tizenet érkezett.
A folyamat mésodik lancszemét az automatizalédott, rutinjellegii vdlaszreak-
cié képezi, amelyik egyarant oltheti a sz6 szoros értelmében vett cselekvés
(pl. tizenet megnyitésa), valamilyen emocionélis reakcié (pl. 6rém) vagy men-
talis folyamat (pl. ,Vajon ki kiildhetett tizenetet?”) forméjat. A folyamatot a
harmadik 1épcséfok zarja, a jutalom, vagyis a rutinné valt cselekvés azon ki-
menetele, amelyik valamilyen nyereséget hoz a személy konyhéjara: kielégit-
heti kivédncsisagat, szamara jelentGséggel bir6é informacié birtokéba jut, kol-
csonhatasba léphet egy méasik személlyel stb. A jutalom elnyerése megerdsiti
a kivalté inger ,jelz4” értékét, olyanként, ami rendelkezik azzal a képesség-
gel, hogy felhivja a figyelmet egy olyan lehetGséggel szembesiilésre, mely al-
tala értékelt jutalomhoz juttathatja a személyt. A megerésités zarja a ,,szokés-
hurkot”, fokozva a val6szintiségét annak, hogy a jelzGingerrel val6 Gjabb ta-
lalkozéaskor a személy ugyanazt az automatizalédott véalaszreakciét mozgosit-
sa (Duhigg 2012).

A folyamatban kulcsszerepet jatszé jutalmazéasban az agy un. ,jutalmazé
rendszere” jut sz6hoz, amelyik az élvezetet el6idéz6 dopamin neurotranszmit-
ter felszabadulédsat szabalyozza. Hyman szerint a dopamin teremt kapcsolatot
a célok hedonisztikus sajatossagai, a vagyakozas és a cselekvés kozott (Fraser és
munkatarsai 2014). Az addikciékat eredményezé tartés szokésok kialakuldsa
lényegileg arra a sajatos viszonyuldsra vezethet§ vissza, amellyel a személy
ezek felé az erGteljes élvezetes allapotokhoz fordul; a szakirodalomban ezt a
»s0vargas” jelzével illetik. A sévargas ellenallhatatlan — vagy legaldbbis annak
tling — vonzalom formdjaban nyilvdnul meg az irant az élvezetes é4llapot irant,
amelyet a dopamin felszabadulésa idéz el§ az agyi struktardkban. Ez képezi
azt a motivacids késztetést, amelyik a jelzéinger megjelenését kovetGen azon-
nal aktival6dik, arra késztetve az automatizalédott cselekvésmintazatot, hogy a
legrévidebb idé alatt biztositsa a cél elérését és — ezéltal — a jutalom elnyerését.
A szokashurok tGjabb meg tjabb aktivélasa és a folyamat ismételt megerdsitése
kovetkezményeképpen az agy alkalmazkodik, ,,athuzalozza” szinapszisait és
aramkoreit, még jobban fokozva a rutinjellegii cselekvés megerdsité hatédsat.
Azok a vizsgalatok, amelyek a pozitron emissziés tomogréfia segitségéhez fo-
lyamodtak, hatérozott eltéréseket mutattak ki az addikci6tél szenvedd, illetve
az attél szabad vizsgélati személyek agyi mintazatai kozott. Méasrészrél viszont
mind a szerfiiggGségek esetében, mind a koros jatékszenvedély, a problémas
internethasznélat, az evészavarok vagy a szexaddikciék esetében ugyanazoknak
az agyi struktaraknak a médosulasat sikertilt kimutatni (Fraser i.m.). A virtualis
vildgokkal valé ismételt taldlkozasok, amennyiben kellemes élményekkel tarsul-
nak, nyomokat hagynak az agyban, és ezek a jovében a széban forgé viselkedés-
hez (pl. interneten szorf6zés) folyamodas ismétl6déséhez vezetnek. A serdiil6k
kilonosképpen fogékonynak bizonyulnak a berégzddések irant, tekintetbe vé-
ve, hogy esetiikben az 6nfegyelmezésben és az 6nkontrollban kulcsszerepet jat-
sz6 homloklebeny még nem érte el érettsége teljes fokat. Masrészrdl: elGsegiti a
folyamatot a virtualis vildgoknak az a képessége is, hogy olyan erételjes emoci-
onalis reakcidkat valtsanak ki, amelyek a dopamin felszabadulédsaval tarsulnak
(Eidenbenz 2011).

Az agyi szerkezetek ilyenképpen bekovetkezé médosulasai feltting mérték-
ben idééllénak bizonyulnak. Ez képezi az idegrendszeri alapjat annak, hogy az

59

JAK

2016/11



JAK

2016/11

60

addikciok nem egyszertien egy viselkedésmintdzatot hatdroznak meg, hanem
egy sajatos identitast, a sévargés tartés jelenléte altal leirhat6 ,fliggs” személyt.
Szintén az idegrendszeri struktarak tartés médosulasaira vezethetd vissza az a
rendkivili ellenéllas, amit az addikcidk a szokdsok megvaltoztatasat célzo kisér-
letekkel szemben tanusitanak.

Akkor kell szamolnunk a kéros addikciék jelenségével, amikor az agy jutal-
maz6 rendszere egyensulyat veszti, és atall a jutalmak egy olyan tipusanak az
elényben részesitésére vagy olyan gyakorisidggal keresésére, amelyek kimutatha-
téan karosak jolléti allapotukra nézve. Ez azonban nem jelenti azt, hogy a juta-
lomrendszer er6teljes preferencidja a jutalmak egy sajatos kategoriaja iranyaban
onmagaban kérosnak, diszfunkcionaldsnak lenne mingsithetd. Lehet valaki ze-
ne- vagy irodalomfiiggd, ,vadaszhatja” — a sz6 szoros értelmében — a lehetGségét
annak, hogy kiados tirdkon vegyen részt a természetben, illetve tartés szokést
kovéacsolhat magdnak a mindennapi testmozgasbdl vagy meditéalasbél, anélkiil
azonban, hogy a gyand arnyéka felmeriilne szenvedélye egészségességét vagy
akar jollétét rombold jellegét illetGen. Az egyetlen feltétele ennek az, hogy ,.fiig-
gbsége” ezekt6l az onmagukban ,artalmatlannak” mindsitheté 6romforrasoktél
ne menjen mindennapi mikodése, felelGsségei ellatdsanak rovésara (Jack 2014),
illetve ne vezessen olyan alapvetd sziikségletei kielégitésének elhanyagolésa-
hoz, amelyek egészségi allapota fontos biztositékait képezik.

Mi mindentol fiigghet az okostelefon-fiiggo

B Az olyan kifejezések, mint a ,,nomofébia” vagy az ,okostelefon-addikcié”, iga-
zabdl megtévesztbek. Mintegy két és fél évtizeddel ezel6tt, a hordozhaté telefo-
nok egyetlen funkciéja valéban az volt, hogy — fiiggetleniil attél, hol tart6zko-
dunk pillanatnyilag — barki szamara telefonon elérhetévé tegyenek. Mar ez is,
onmagaban, elegendének bizonyult ahhoz, hogy egyeseket 6rokre magukba bo-
londitsanak, masokbdl pedig kiengesztelhetetlen ellenérzéseket valtsanak ki.
Umberto Eco — aki gyakorlatilag a mobiltelenfonok megjelenése pillanatatdl til-
takozott behatolasuk ellen a mindennapi élet szférajaba — vallja be mintegy két
és fél évtizednyi, a témara valé Gjra meg Gjra visszatérés utdn, hogy szdmaéra
~megmagyarazhatatlan hogyan kerithette hatalmaba az egész emberiséget
ugyanaz a laz, mikézben lemond a kozvetlen, szemtd6l szembe kapcsolatokrol, a
tajak megtekintésérdl, az életrdl és a halélrol elmélkedésrdl, és ezek helyett egy-
folytaban fecseg, szinte mindig valami siirgGs kozolnivalé hianyéban, egész életét
vakok parbeszédével fecsérelve el” (Eco 2016. 96.). A nyilvanos helyeken elhelye-
zett telefonkészulékek koré egykor fiilkéket épitettek, akkor még tigy gondoltuk, a
beszélgetések intimitdsdnak biztositdsa végett. Utdlag — amikor a mobiltelefonok
megjelenését kovetGen a késziilékek tulajdonosai cseppet sem zavartatva magu-
kat attél, hogy beszélgetéseik orszag-vildg szamara hallhat6ak — rajohettiink: a
fulkék legalabb olyan mértékben kellett védjék a telefonédlok beszélgetésének az
intimit4dsat, mint a kornyezetben tart6zkoddk személyes hatarait. Erre utal a mo-
biltelefonok hasznélatanak egyik biral6ja, amikor felpanaszolja: ,nem is lenne
semmi gond a telefonnal, ha nem lenne annyira atkozottul betolakod6” (Dave
1999). Valészini egyébként, hogy a mobiltelefonok cséppet sem diszkrét hasz-
nélatdnak kialakuldsdban az is ludas, hogy — a kezdet kezdetén legaldbbis — a
hordozhat6 telefon statusszimbo6lum volt. Az akkoriban még ritka és meglehet6-
sen ritka késziilékek birtokosa ennek alapjan nemcsak jéoméda, de egyenesen



fontos személyiségnek érezhette magat, akarcsak arra jogosultnak, hogy masok
figyelmét erre felhivja.

Id6kozben azonban a mobil megsziint egyszert telefon lenni. A megokoso-
dott mobilok bekebelezték a vilaghdlét annak minden lehet8ségével (Google-
keres6 motor, elektronikus posta, Facebook, Skype, Wikipédia, You Tube, inter-
netjatékok), pontosan mérik az idét: digitalis kameraként vagy titkdrnéként
miikodnek, atvették a walkmanek helyét, az Gjsagokét, a konyvtarakét és a te-
levizi6ét stb. Csak arrdl tenne tantbizonysagot, hogy mennyire nincs tisztdban
sajat okostelefonja kiaknézatlan lehetéségeivel az, aki ezek kimerit6 leltaranak
Osszeallitasat tlizné ki célul. De nem is ez a 1ényeg, hanem az, hogy mikézben
funkciét funkciéra halmoz, okostelefonunk a potencialis addikciék — zsebiink-
ben vagy taskdnkban lapul6 — bébeli zlirzavarat is megteremti. Ez pedig azt is
jelenti, hogy miko6zben az altalunk megfigyelt személy latszélag mobiljaval él
fliggbségi viszonyban, ezt csak kézkozelben levs eszkozként hasznélja arra,
hogy addikcidja val6di targyaval (internet, FB, selfiek készitése, pornograf hon-
lapok stb) a ,kapcsolatot” dpolhassa.

Ennek felismerése érthet6vé teszi azokat a latszélagos ellentmondésokat,
amelyek mindennapos tapasztalataink és az Orszagos Kommunikaciés Hatésag
altal kozzétett adatok kozott mutatkoznak. Az OKH szerint a hazai héztartasok
héromnegyede birtokol legalabb egy okostelefont, mikézben a mobiltelefon-
szolgéltatasok intenziv felhaszndal6i havonta dtlagosan 696 percet beszélnek te-
lefonjukon, és 180 tizenetet killdenek. Ez naponta 23 percet és 6 tizenetet jelent.
Ami az elterjedés mutatéit illeti, ezek megfelelnek annak, amit naponként: szin-
te mindenki birtokol egyet. Masrészrdl viszont, ha a dolog kimertilne a napi 23
perc lebeszélésében és hat tizenet elkiildésében, akkor nem lenne helye az
»addikci6” emlegetésének, és nem latnank azt, hogy egyre tébben vannak azok,
akik okostelefonjukat nem leteszik keziikbél, hanem legfeljebb 4t — egyikbdl a
masikba. Vagyis nem a telefonfunkci6 az, ami reggeltél estig hozzakot az
okostelefonhoz, hanem tobbi lehetdségéhez val6 addiktiv viszonyuldsunk.

Annak érdekében, hogy megértsik a nomofébia jelenségét, érdemes rovid
pillantast vetni az addikciok azon ismert forméinak a leltdréra, melyek rabjai
szamara az okostelefon a sévargds csillapitdsanak lehetGségével kecsegtet.

a) Internetaddikcio

B A vildghal6 kényszeres haszndlata mindossze fél évtizeddel ezelStt, még
djkeletd klinikai jelenségként volt értékelheté (Young 2011), mara azonban mar
bevonult a koztudatba. Ismérvei a kovetkez6kben foglalhaték dssze: az internet
hasznélataval val6 fokozott tor6dés, az Interneten valé szorfézés igénybevétele
a hangulat befolyasoldsa céljabdl, az internet szolgéltatdsainak egyre hosszabb
ideig val6 igénybevétele, pszicholdgiai és fizikai természetd tunetek jelentkezé-
se, személykozi — mas személyekkel fenntartott kapcsolatok keretén beliil jelent-
kez6 — és személyen beliili (a sajat viselkedés feletti kontroll elvesztése forméaja-
ban megnyilvanuld) konfliktusok és a visszaesések, azaz a problémas viselkedés
Gjrajelentkezése, egy olyan idGszakot kovetGen, mely alatt a személy tart6zko-
dott a vilagh4alé hasznéalatatol. Akkor latnak el egy személyt az internetaddikcié
diagnosztikai cimkéjével, ha megfigyelheték nala a fenti tunetek, és amennyi-
ben a személy jelentds mértékid karosodast vagy fesziiltséget él at (Kuss és
Griffiths 2015). MegfigyelhetSk az internetfuggdségben szenvedéknél ezenkiviil
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mas karosodasok is, mint példaul: konfliktusmegold6 képességitk hanyatlasa
vagy azok a nehézségek, amelyek egy hosszi tava egészségstratégia kovetése
kapcsan meriilnek fel (Young 2011).

Egyes szakemberek vitatjak az ,internetaddikcié” fogalménak a helytall6sé-
gét, abbol a megfontoldsbél kiindulva, hogy a fiigg6ség nem magaval a vilagha-
l6val, hanem egy sajatos viselkedésmintazattal kapcsolatban alakul ki.

Az internet altal elérhetévé tett virtudlis kapcsolatok a sz6 szoros értelmében
vett paradoxonnal szembesitik a személyt, akit rabsagukba keritenek. Gyakorla-
tilag korlatlan szamu kapcsolat létrehozésat és fenntartasat teszik lehetévé, még
azok szédmdra is, akik félénkséggel vagy akar szocidlis szorongassal, fébidval
ktizdenek. A vizsgalatok tantisdga szerint a neurotikus és introvertélt személyek
sokkal kisebb feszultséggel élik meg a virtualis partnerekkel val6 kolcsonhatast,
mint az interakciok ,,616” valtozatat (Rice és Markey 2009. 38.) Egy-egy poszto-
last kovetGen par 6ra — esetenként perc — leforgasa alatt akéar par tucat, sét tobb
széz, elismerést kifejezd visszajelzést (,like”-ot) lehet beseperni, mig ugyanaz a
tartalom — legyen az fénykép vagy véleménynyilvanitas — sokkal hosszabb id6
eltelte utdn is mindossze néhany dicséré megjegyzést hoz a konyhéra a ,,val6di”
kapcsolatok vildgdban. A tobb ezer kilométeres tavolsag ugyantgy nem gordit
akadalyt a virtualis kommunikaci6 atjaba, mint ahogy az sem lehetetleniti el a
kolcsonhatést, ha a felek egyetlen kozos nyelvet sem beszélnek. A virtudlis vi-
laghoz val6 csatlakozéas olyan tovabbi izgalmas bonuszokkal kecsegtet, mint a
személyes kapcsolathal6zat terjeszkedésének monitorizaldsa vagy a posztola-
sokra adott like-ok figyelemmel kovetése. A virtualis kapcsolatok tag kore olyan
»0ceanérzéshez” vald regresszié élményét teszi lehetévé a személy szdmaéra,
mely kielégiti a masokhoz val6é kot6dés irdnti igényét (Eidenbenz 2011. 250.).
Nem kevésbé igaz az sem, hogy mikozben a kizarélag interneten létezé kapcso-
latok szama egyre jobban novekszik, a valdédiak szama, minGsége ezzel aranyo-
san csokken. Latszélag a személy még csak nincs is tudatdban annak, hogy mi-
kozben virtualis kapcsolathélézatanak kiépitésén faradozik, elhanyagolja reélis
kapcsolatait, egyre nagyobb szdmban veszitve el ezeket. Az internethasznélaton
belil amugy kialénbség mutatkozik a nék és férfiak preferencidi kozott; mig
el6bbiek inkébb a szociélis hal6zatokhoz kapcsol6das lehetéségét igénylik, ad-
dig utébbiak inkabb az online jatékokra forditjak neten toltott idejuk nagy részét
(Kuss és Griffiths i.m.).

b) Internetes jatékzavar

W A vildghalo6 addikcidk jelenleg egyetlen forméja, mely helyet kapott a DSM-5-
ben, egyelére azoknak a potenciédlisan mentalis zavarnak mindsithetd allapotok-
hogy dontés sziilessen esetleges végleges felvételukrdl a DSM utélagos kiadasa-
iba. Els6ként a kinai korméany fogadta el addikci6ként, és a DSM szerzdi bizott-
séga tobb mint 240 orvosi folyo6iratban kozolt vizsgélat attanulményozéasa alap-
jan dontott dgy, hogy felvételre alkalmas. Ez a diagnosztikai cimke azt tartés
(legkevesebb egy éven &t tarté) és visszatérd, a jatszas céljabol torténd inter-
nethaszndlatot mindsiti, amelyik klinikailag jelentds karosodas vagy nyugtalan-
ség forrasat képezi a személy szamara. Mi tobb, az online jatszés a személy do-
mindans tevékenységének szerepét veszi at. Ezek a személyek akar napi 8-10 érat
is képesek a szamitégép elGtt tlve jatszassal eltolteni, mik6zben mas, fontos te-



endGiket elhanyagoljak. A jatszas lehetGségéhez val6 hozzaférés hianya megvo-
nasos tiineteket eredményez, beleértve az ingerlékenységet, szorongést, szomo-
rasagot, bar hidnyoznak a megvonas fizikai jelenségei, amelyek a szerabtizusok
esetében megfigyelheték. (APA 2013).

Masrészrél viszont, fontos leszégezni, hogy nem minden online jatszds mi-
nésithetd kérosnak. Szdmos pszicholégiai és neurofiziolégiai vizsgalat tantisdga
szerint napi egy-két 6ranyi szamitégépen jatszés a serdiil6k kognitiv képessége-
it és agyanak szerkezetét egyarant kedvezben befolyésolja (Bavelier és Davidson
2013; Kithn és munkatarsai 2014). A kérdés csak az, hogy hol van a hatér, ame-
lyiket tallépve az addikcié veszélyével kell szamolni.

¢) Cyberszexaddikcio

W A vilaghédlon elérhetd szexudlis tartalmi, nemritkan pornograf anyagokkal
kapcsolatosan kialakitott fligg6séget cimkézi. Egy 2008-ban készult felmérés
szerint a fiatal amerikai férfiak 87 szazaléka, illetve a n6k 31 szézaléka latoga-
tott mar porno oldalakat (Twohig és Crosby 2010. 285.). Ujabb adatok szerint
a felnéttek szamara fenntartott pornograf oldalak latogatéinak egyharmada né-
nemd és a cyberszexfogyaszték kozott szép szamban fordulnak el a 18 évnél
fiatalabbak is. Mi tobb, a pornografiara szakosodott honlapok atlagos fogyasz-
téi ink4bb jémoédanak szamitanak évi 75 000 dollart meghalado6 jovedelmiik-
kel. A cyberszex a pornogréafia hagyomanyos csatornaival szembeni négy el6-
nyének koszonhetden tett szert nagy népszertiségre; ezek a névtelenség meg-
Grzésének lehetGsége, a konnyt hozzaférhetfség az anyagokhoz, a fantaziaba
merilés képessége és a potencidlis kovetkezmények elkeriilésének konnytisé-
ge (Delmonico és Griffin 2011).

Bar a cyberszexfogyasztds 6nmagaban nem tekinthetd problémaéasnak, a por-
nografiara szakosodott honlapok latogatéinak mintegy 20 szazaléka szembesiil
esetenként tartds és nehezen kezelheté kovetkezményekkel, amelyek koziil meg-
emlithetjiik a pornografanyagok kompulziv felhalmozasét, a napi 10 6rat is meg-
haladé foglalkozast ezekkel vagy akar a torvények athagasit (Delmonico és
Griffin 2011). Két, a cyberszexaddikciéval kiizd§ személyek megsegitésére létre-
hozott kinai online férum 6sszesen mintegy 800 000 eléfizet6t tart nyilvan, mig
a legnagyobb angol nyelvi hasonlé véllakozds, a 2012-ben létrehozott
Reddit/NoFap 116 000 tagot szamlal (Wilson 2014. 20.)

Telefonunk elvesztésétol feljiink vagy tole magatol

B Nem vitds, hogy az okostelefon a sz6 szoros értelmében hozzank nétt, min-
dennapi életiink elidegenithetelen részévé valt. Mindazok a funkcioi, szolgéalta-
tasai, amelyek addikciét képezhetnek, kénnyebbé, szinesebbé, élvezetesebbé
vardzsolhatjak életiinket. Masrészrél viszont pokolld is tehetik, amennyiben
olyan szokasokat alakitunk ki veliik kapcsolatban, amelyek 4ltal okostelefonunk
a drogok hatalmaval tarthat a markaban.

A mobilok a kapcsolattartés talan leghatékonyabb eszkozét képezik, legaldbbis
olyankor, amikor az egymaéstdl tavol levé felek kivanjak létrehozni a kapcsolatot.
Akkor azonban, amikor szemtél szembe helyzetben vannak, még a néma mobilte-
lefon jelenléte is a kommunikaciét gatlé tényezdjeként miikodik. A mobil puszta
megpillantdsa elegendd ahhoz, hogy kevésbé érezzik kétédve magunkat a masik-
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hoz, hogy kevésbé érezzitk magunkat bevonddva a parbeszédbe. Ez pedig azért
is komoly veszteség, mert pontosan ez lenne a kommunikéaciénak az a formaja,
amelyik a legemberibb és, ugyanakkor, a legnagyobb mértékben jarul hozza em-
berségességtink kialakuldsahoz. (Turkle i.m. 20.).

Az utébbi mintegy két évtized kutatdsai bebizonyitottak a teljes tudatossag
(,minfulness”) jelentGségét a mindennapi élet legktll6nbozébb tertletein. Rovi-
den azt, hogy nem elég jelent jelenteni jeleniinkben, hanem jelen is kell lenni
abban, lénytnk egészével, odafigyeléssel, érzelmeinkkel. Ez nem jelentheti azt,
természetesen, hogy létezésiink minden egyes pillanatdban képesek lennénk tel-
jes tudatossdggal részt venni mindabban, ami velank, korilottink torténik
(Kashdan és Biswas-Diener, 2014 73.), azt viszont igen, hogy azokban a helyze-
tekben, amelyekben valamilyen fontos interakcié részesei vagyunk, képesek le-
gyuk beszélgetépartneriink személyére, mondanival6jara fékuszélni, azokra az
érzelmi reakciékra, amelyeket ezek benniink kivéltanak. Ha nem bizonyulunk
erre képesnek, masokkal valé taldlkozéasainkon tgy vesziunk részt, hogy valdja-
ban nem vagyunk jelen, kapcsolataink elsekélyesednek, kommunikécids készsé-
geink elsatnyulnak. Ebbdl a szempontbdl az okostelefon nagyon gyatra edzének
bizonyulhat, aki a sz6 szoros értelmében arra tanit meg, hogyan forditsunk tobb
figyelmet arra, ami nincs jelen, mint arra, ami éppen jelen van. Es fontos tudo-
masul venni, a beszélgetépartner szdmara sovanyka vigasz lehet, hogy tizenetei
majd tobb érdeklddést fognak kivéltani, mint azok a dolgok, amiket élGsz6ban
elmondott, esetleg éppen olyankor, amikor ezek egy masvalakivel folytatott be-
szélgetésrdl fogjak a figyelmet eltériteni.

A fékuszalas képességének gyengiilése vagy egyenesen elvesztése annal is in-
kabb komoly problémaként értékelhets, hogy gyakorlatilag erre minden kima-
gaslé teljesitmény eléréséhez sziikséguink lenne (Goleman 2013). Mi tobb, egy
2250 személyen elvégzett vizsgdlatban a kutaték arra voltak kivancsiak, hogy a
nap kiilonb6z6 pillanataiban milyen tevékenységekbe vannak bevonva a részt-
vevlk, mire irdnyul pillanatnyilag figyelmiik, és hogy milyen érzelmi allapotot
élnek at. A vizsgélat kovetkeztetését tomoren az eredményeket bemutat6 tanul-
méany cime foglalja Ossze: ,az elkalandozé elme, egy boldogtalan elme”
(Killingsworth és Gilbert 2010. 932.)

Lehetnek megszivlelend6k az itt kovetkez6 gondolatok is: ,Ezekben a napok-
ban fejezi be iskolai tanulmanyait az els6 nemzedék, amelyik az okostelefonokkal
nétt fel. Intelligens és kreativ fiatalok, akik karrierjik elsG lépéseit jarjak, am
munkaltatéik arrél panaszkodnak, hogy nem vart félelmekkel és szorongasokkal
érkeznek munkahelyiikre. Nem tudjik, hogyan kezdhetnének el és fejezhetnének
be egy beszélgetést. Neheziikre esik szemkontaktust fenntartani. Arrél szamolnak
be, hogy a telefonon-beszélgetés szorongéssal tolti el ket. Erdemes feltenniink a
kérdést: Nem fosztjuk-e meg akaratlanul gyermekeinket olyan eszk6zoktél, ame-
lyekre sziikségiik van, pont azokban a pillanatokban, amelyekben sziikségiik van
rajuk? Nem fosztjuk-e meg ket azoktol az eszkozoktél, amelyek nélkiil nincs ba-
ratsag, kreativités, szeretet és munka?” (Turkle i.m. 36.)

Megszokott programok helyet atprogramozott szokasok

W Az a tény, hogy a szokésok kialakulasdnak eredményeképpen az agyi strukta-
rak id6allé maédosuldsokat szenvednek, nem jelenti azt, hogy a szokdsok nem
lennének megvéltoztathaték. Az agynak ugyanaz a képessége, hogy az ismétlé-
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dé és megerdsitett viselkedésmintazatok hatdsara tarts véaltozast idézzen eld
szerkezetében — az Gn. ,,neuroplaszticitas” — teszi lehet6vé, hogy a régi, ,,becson-
tosodott” szokast felvaltsa a kell§ gyakorisaggal aktivalt és megerdésitett Gj visel-
kedés-mintazatot mikodtetd program. Raadasul, a karos szokédsok esetében az
agy nagyobb mértékd , korrigdlhatésdgéra lehet szamitani, mint a szerfliggGség-
gel jar6é addikcidk esetében” (Montag és munkatarsai 2011. 137.).

A szokésokat fenntarté jelzdinger-rutin-jutalom lancolatban bekovetkezd —
akar jelentéktelennek tling — véltozasok is képesnek bizonyulhatnak arra, hogy
hatastalanitsédk a szokashurkot (Duhigg 2012. 27.). A cikkiink elején bemutatott
két baratng esetében: ha taldlkozasuk legelején mindketten lekapcsoljdk telefon-
juk tizenetjelzgjét, elmélyiilten beszélgethettek volna. Ez természetesen nem je-
lenti azt, hogy ezzel a szokas ki is torlédik. ,,Okostelefon-sziinet” koriilményei
kozepette lezajlé nagyszamu beszélgetésre lenne sziikség ahhoz, hogy eljojjon a
pillanat, amikor egy Gjabb taldlka kezdetekor eleve eszébe sem jut a beszélgets-
partnereknek telefonjukat el6venni. Nem véletlen, hogy ma mar allit6lag egyes
amerikai éttermekben megkdvetelik a mobiltelefonok hasznalatanak mell6zését
vagy egyenesen azok leadédsat a ruhatarnal (Dave 1999).

Végképp nem szeretnénk azt a benyomast kelteni, hogy a dolog ennyire egy-
szer( volna. Elég sokan vélik tgy, hogy a nomofébia minddssze tiineti kifejezé-
dése mas — mélyebben meghtiz6dé — problémaknak. A technolégiai fiiggéségek
barmely formajatol val6 szabadulas folyamatanak kozponti eleme kell legyen —
irja az egyik szerzé — annak megértése, hogyan viszonyulhatnank masképpen a
tobbiekhez (Young és de Abreu 2011. 269.) Ez az egyik oka annak, amiért a leg-
okosabb a probléma kezelését szakemberre bizni. Ugyanez érvényes amugy a
probléma diagnosztizaldsara is, mert nem minden esetben jelenti az okostele-
fonnal val6 rendszeres vagy akar ,talzottan hosszi” idejlinek ting bibelddés az
addikci6 kialakulasat. Mint ahogy azt is meg kell érteni, hogy a szerfiiggéségek
esetétd] eltéréen a mobiltelefon-addikcié esetében sem tekinthetd a ,,nulla tole-
rancia”, a ,,vagy blinos targyanak” elkobozéasa jarhaté tutnak. Ellenkezéleg, in-
kabb a minél elfogad6bb viszonyulds az, ami eredményesnek bizonyulhat. Ez
anndl is inkdbb tgy van, hogy nagy val6szintiséggel a fiigg6 személy a valtozas-
hoz vezet6 tobblépcsés 1t els, Gn. ,,prekontempléaciés” szakaszaban van, ame-
lyik még nem jar egyiitt a valtozas szitkségessége belatasaval. (Norcross és mun-
katérsai 2011). Ebben a szakaszban a megoldés keresésére kapacitalas az ellen-
allas falaba tutkozik, és inkabb hatraltatja a dolgokat, mintsem elémozditja 6ket.

Szandékosan nem emlitettem konkrét pszichoterdpias technikékat, amelyek
komoly vizsgéalatok keretén beliil bizonyitottak, hogy hatékony segitséget tud-
nak nytjtani az addikciéval szembesiilé személyeknek, és amelyek bevetése a
tart6s valtozéas perspektivajaval kecsegtetnek. Tobb ilyen megkozelités létezik,
és nem lenne etikus ezek egyikét vagy masikat kiemelni, azt a latszatot keltve,
hogy masoknal hatdsosabb lenne. Gyakorlatilag barmely pszichoterdpias kép-
zéssel rendelkezd szakember részérdl hatékony segitségre lehet szamitani.
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