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Tarsadalmilag elfogadott fuggbsegek

Eppen végeztem egy masfél oras sziilSi értekezlettel, ahol az in-
ternetfliggdségrdl beszéltem a sziil6knek, amikor két tinilany je-
lezte, hogy beszélni szeretnének velem. A sziil6i értekezlet el6tt
az iskola tanuldinak is tartottam el6adéast, és ez olyan jol sikertilt,
hogy a didkok koziil néhdnyan eljottek a sziileikkel a sziil6knek
tartott el6adésra is, hogy még tobbet halljanak a témarol.

Most ketten koziiliik ott iiltek velem szemben, és megrendits
Oszinteséggel ontotték ki a sziviiket. Mind a ketten nyiltan beis-
merték azokat a dolgokat, amikrdl aznap sz6 volt. Mindennap
hosszu 6rakat toltenek a Facebookon, és az ébrenlétiik nagy részét
tizenetirdssal toltik. Kend6zetleniil beszéltek arrol, hogy képtele-
nek kitdrni a baratokkal valé digitalis kapcsolattartdsbol. Nagyon
keveset alszanak éjszakanként, mert késé estig nyomkodjak az
okostelefonjukat. Ez az eszkoz fogva tartja Sket.

Egyikiik rdm nézett, és bevallotta, hogy van még valami, aminek
az irdnyitasa kezd kicstiszni a kezébdl.

— Vagdosom magam — bokte ki.

Ranézésre senki sem gondolta volna, hogy onkarositast foly-
tat, de hat ez az esetek tobbségében igy szokott lenni. Szimpati-
kus, tisztelettudo, j6 gyerekekrdl van szo.

Mi folyik itt?

Miutan perceken 4t kérdezgettem csaladi életérdl és digitalis
életvitelérdl, kijelentette:

— Ez dgy hangzik, mintha fiigg6ség lenne!

Hat, igen! — gondoltam magamban. — Ott voltil az elobb az elda-
ddsomon? Egész nap és fél este a digitilis fiiggdséqrol beszéltem!

Ekkor raébredtem valamire. A legtobb kabitoszerfiiggéhoz
hasonléan ez a lany is a tagadast vélasztotta — egészen eddig a
pillanatig. Ez az aranyos lany nem a hagyoményos kabitészerek
rabja lett.

Hanem a digitdlis szenvedélyé.

Talan tgy gondolta, a ,fliggdség” sz6t csak metaforaként hasz-
néltam. Szerencsére a hosszii nap végére kezdett neki derengeni,
és raébredt, hogy én sz06 szerint értettem a dolgot.
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Beszélgetésiink a digitalis fliggéség megoldasai felé kanyaro-
dott, és megkérdeztem, szerintiik mit kell most tenniiik. Sosem
felejtem el, mi tortént. Az egyik ldny azt mondta:

— Most egy darabig félre kell tennem a telefonomat, hogy a
fejemben elsimuljanak a dolgok. — Ahogy ezt kimondta, néma
csendben, meredten bamult a terem egyik sarkaba. Végignéztem,
ahogy az arckifejezése egy szempillantas alatt teljesen megvalto-
zik.

Néhany pillanat elteltével igy sz6ltam hozza:

— Lattam, hogy rendkiviil fesziilt kifejezés jelent meg az arco-
don — és az egészet csupan egy gondolat okozta. Egy puszta gon-
dolat 6ridsi szorongast keltett benned. Ez azt jelenti, hogy negativ
kémiai véltozasok mennek végbe az agyadban. Méghozza éppen
most. Tényleg fiiggd vagy.

Gondoljunk csak bele! A futé gondolat, hogy az okostelefonja
nélkiil kell lennie egy darabig, egész viselkedését megvaltoztatta.

Elmondtam nekik, milyen biiszke vagyok rajuk, amiért ilyen
batran és dszintén odajottek beszélni velem. El6alltunk egy terv-
vel, hogyan tudnanak leszokni a telefonjukrél, és megbeszéltiik,
hogyan vonjak be ebbe a folyamatba a sziileiket. Beszélgettiink a
vagdosasrol is, és arrdl, mit kell tenni ahhoz, hogy ennek azonnal
vége szakadjon.'

Nagyon sok ehhez hasonlé esettel taldlkoztam az els§ kony-
vem kiadésa 6ta eltelt évek alatt. Ezek adtak az ihletet ahhoz a
konyvhoz, amelyet most a kezedben tarthatsz. A célom az, hogy
mélyre assak, és egy rovid attekintésbdl kiindulva egyenként ki-
bontsam ezeket az erGteljes kérdéseket.

Remélem, tudok segiteni neked is, vagy valakinek, akit sze-
retsz.

Pornografia és heroin

Régen, ha valaki pornografidhoz akart hozzaférni, vallalnia
kellett a kockédzatot, hogy bemegy egy boltba, és megvesz egy
olyan magazint, mint a Playboy vagy a Hustler. Ezeket tobbnyire
barna papirba csomagoltdk, de igy is fennallt a kockazata, hogy
meglatjak, mert mindenki tudta, mit jelent a barna csomagolas.
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Voltak férfiak, akik elGfizettek ezekre a magazinokra, és a pos-
talddajukba kaptak; ez a mddszer nyujtott némi biztonsdgot, de
igy is el6fordulhatott, hogy valaki meglatta a magazint a haz va-
lamelyik zugaban. Ezek a kockdzatok nem akadalyoztdk meg
a pornogréfia elterjedését, de bizonyos tekintetben lassitottak a
terjeszkedés tempdjat. Mindez teljesen megvaltozott az internet
sebességével és az altala nyujtott titoktartassal.

Ugyanilyen mértékben valtozott a kémiai pornéfiiggdség fel-
gyorsuldsa.

,Aszenatus albizottsaga szakértSket hallgat meg a pornografia
mérgez§ voltaval kapcsolatban” cimi cikkében Dr. Jeffrey Sati-
nover pszichiater, a Princeton Egyetem tandra, igy nyilatkozott:

Meglep6nek tlinhet, hogy ezen a ponton ,kémiai anyagokrol”
kell beszélnem, amikor ehelyett inkabb ,szexre” gondolna az em-
ber. A modern tudomény azonban lehet6vé teszi, hogy megért-
siik: a pornéfiiggdség kémiailag szinte azonos a heroinfiiggség-
gel: csupén az atadds rendszere és a 1épések sorrendje tér el. Ezért
is van az, hogy a heroinfiiggdk kimondottan le szoktak mondani
a szexrdl, és ,betépésiiket” , orgazmushoz” hasonlitjak.?

Milyen digitdlis OsszetevGje van ennek a tipusu fligg6ség-
nek? A vilag egyik legnagyobb porndoldala, amelyet 2013-ban
14,7 millidrdan latogattak meg, kozolte, hogy az Egyestilt Alla-
mokban ma mar mobiltelefon utjan nézik leginkabb az 4ltaluk
kinalt online pornogréfiat. A weboldal forgalmanak 52 szdzaléka
mobiltelefonokon zajlott, tovabbi 10 szdzalék pedig tableteken.?
Akar okostelefonon, akar tableten, laptopon vagy asztali szdmi-
togépen torténik a pornogréfia elérése, ezek az eszkdzok lehetSvé
teszik, hogy minden eddiginél konnyebben és nagyobb titokban
nézhessen valaki pornét.

Nem tulzas tehat azt allitani, hogy az okostelefon, ha nem 6va-
tosan és koriiltekintSen hasznaljak, fliggbségre nyit kaput.

Marpedig ismeretségi koromben szinte minden tizenévesnek
van okostelefonja.
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Videojaték-fuggbség

Dr. Kimberly Young, a Center for On-Line Addiction (Online Fiig-
gbségi Kozpont) klinikai igazgatdja, és a Caught in the Net: How
to Recognize Signs of Internet Addiction — and a Winning Strategy for
Recovery (A haléba gabalyodva — az internetfiiggdséq jeleinek felismeré-
se és nyerd stratégia a gyogyuldshoz) c. konyv szerzdje igy nyilatko-
zott a WebMD.com oldalnak a digitédlis marok szoritasarol:

De okozhat-e valddi fiiggGséget egy jaték? Teljes mértékben — nyi-
latkozott Young a WebMD-nek. ,Klinikai impulzuskontroll-ren-
dellenességrdl van sz6” — ami ugyanolyan értelemben fliggbség,
mint a kényszeres szerencsejaték.*

Ugyanez a cikk igy hatarozza meg a fiiggGséget:

1. Az illetének egyre tobbre van sziiksége az adott szerbdl vagy
viselkedésbdl ahhoz, hogy tovabb tudjon menni.

2. Hanem kap tobbet az adott szerbdl vagy magatartasbol, inger-
lékeny lesz és nyomorultul érzi magat.

Young azt mondja, a kényszeres videojatékozas megfelel ezek-
nek a kritériumoknak, és a jatékfiiggdk esetében is stilyos elvona-
si tiineteknek volt tandja. , Diithosek lesznek, er6szakosak vagy
depresszidsak. Ha [a sziil6k] elveszik a szdmitdgépet, a gyerek
letil a sarokba és sir, nem hajland6 enni, aludni vagy barmi mast
csindlni.”

Mobiltelefon-flUggéseg

Van egy ,I Forgot My Phone”® (Otthagytam a telomat) cimi
vided, amelyet majdnem 49 milli6 alkalommal néztek meg
(eddig) a YouTube-on. Ez egy sor jelenettel szemlélteti, mennyire
athatotta az okostelefon-hasznélat kultirdnk minden aspektusat.
Ez a vide6 nem is tizenévesekrdl sz6l, hanem felnGttekrdl.

Az egyik jelenetben tizenegy fiatal felnbtt elmegy egyiitt
bowlingozni. A jelenet azzal kezdédik, hogy az egyik fiatal né vé-
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gigguritja a goly6t a palyan, aztan izgatott 6rommel elmosolyo-
dik, amikor tobb babut is letit. Hatrafordul, kezét diadalmasan a
levegGbe emeli, hogy a tobbiek belecsapjanak, de senki sem figyel
rd. Mind a tiz baratja az okostelefonjat bamulja. Egyiitt vannak,
még sincsenek ,egyiitt”.

Ugy is mondhatnank, hogy nem kapcsolédnak, pedig tizen
konkrétan egymas mellett tilnek.

Martin Lindstrom idéz egy leny(ig6z6 tanulmanyt a Brandwa-
shed: Tricks Companies Use to Manipulate Our Minds and Persuade
Us to Buy (Marka(gy)mosds: Milyen triikkokkel manipuliljik elménket
a cégek, hogy vdsdrldsra késztessenek?) c. konyvében. A Mind Sign
neuromarketinges céget megbiztdk azzal, hogy deritse ki: az
iPhone tényleg olyan fiigg6séget okoz-e, mint az alkohol, a koka-
in, a vasarlds vagy a videdjatékok. Felkavar6 eredmény sziiletett:

Roviden, ezek a résztvevSk nem a fliggdség klasszikus agy-alapd
jeleit mutattdk az iPhone-juk kapcsan. Am a csorgé vagy rezgd
mobiltelefon hangja azt mutatta, hogy kisérletiink alanyai szere-
tik az iPhone-jukat; agyuk ugyantgy reagalt a telefon hangjara,
ahogyan a barétjuk, baratngjiik, unokahtuguk, unokaoccsiik vagy
a csalad hazikedvence hangjara tennék. Roviden, egészségiigyi
értelemben taldn nem fliggdség. De igazi szeretet ez?”

Hényan toprengtek mér el bossztsan azon, hogy a hazastar-
suk vajon jobban szereti-e a telefonjit, mint Sket? Nyugtalanito,
ha valaki ugyanolyan szenvedéllyel viszonyul egy telefon, mint
egy személy irant. Lehetséges, hogy tényleg olyan vildg felé tar-
tunk, amelyben a robotokkal val6é beszélgetést ugyanolyannak
tartjdk majd, mint az emberekkel val6 beszélgetést.

Az orvosi hivatas képvisel6i csatlakoztak a digitalis fligg6ség
miatt riadét fijok tdborahoz. Dr. Fran Walsh gyermek-, pér- és
csalad-pszichoterapeuta igy nyilatkozik:

A mobiltelefon ugyantigy okoz fiigg&séget, mint a pénznyerd gé-
pek... A vélaszreakcio, a kielégiilés és az ingerlés azonnalisaga
egyliittesen arra 0sztonzi a felhaszndalot, hogy tobbet akarjon, és
most akarja.?



