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BEVEZETES

Hajlamosak vagyunk egy technoldgia rovid tavii hatdsdt
til-, a hosszi tdviit aldbecsiilni.

Roy Amara (1925—2007),

tudds és jovokutatd, 2006

A digitilis média ma életiink szerves része. A mindennapjainkra gya-
korolt rendkiviili befolydsit mi sem jelzi jobban, mint a kaliforniai
Haywardban felallitott tibldk, amelyek a , Fejeket fel! El6szor dtkelni,
aztin a Facebookot frissiteni” feliratukkal vilaghirnévre tettek szert.
Mar Koln vérosa sem csak szemmagassdagban helyez el a villamoskéz-
lekedésre figyelmeztetd tiblakat, hanem az utburkolatba is vilagitast
épit be, hogy az emberek zenehallgatis és telefonnyomkodds kozben
is észrevegyék.

A Deutsches Arzteblatt szerint a fesziiltség okozta fejfajis, amely mar
tizennégy éveseknél is jelentkezik, és amelyet ,telefonnyaknak” is ne-
veznek, népbetegséggé vilik. Az Olaszorszagban nyilvinossigra hozott
adatok pedig azt mutatjik, hogy az érintettek szerint a vildsok jelentds
része a hdzastirs 6rokos WhatsApp-hasznalatira vezethetd vissza.

A német Postabanknak az ifjusdg digitélis szokdsait vizsgalé felmé-
rése nyomasztéan egyértelmd eredményt hozott: 2021-ben a fiatalok
t6bb id6t toltéttek a vilighalén, mint az dgyban alvassal. Es ennek csak
egyharmadat tették ki az iskolai feladatok és a fels6fokd tanulmanyok.
Egyéb internetes tevékenységekre naponta dtlagosan 3,6 6rét forditot-
tak, ami 2019-ben (a vildgjarviny el6tt) még csak 2,5 volt.
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A digitilis média azért paratlan jelenség, mert életiink minden tert-
letét érinti: a munkdnkat és a magédnéletiinket, de valészintleg még a
gondolkoddsmédunkat és az érzelmeinket is. De mit tesz az emberek,
és féként a serdildk agyaval? Milyen hatdsa van — kiilénosen az okos-
telefonnak — az agyunkra? Elmebardt médon hasznéljuk? Milyen evo-
laciés korlatai vannak az agynak, és hogyan vegyiik ezeket figyelembe?

A digitalis fejlédés csicsa napjainkban a mesterséges intelligen-
cia. Mis digitalis vivmanyokhoz hasonléan ez is rejt veszélyeket és
lehet8ségeket egyarint — tobbek kozott az agyunk sziméra. Felmeril
a kérdés, hogy feszélyezve kellene-e érezniink magunkat attdl, hogy
(példaul a zsebszdmoldgéppel és a ,rendes” asztali szdmitégépre irt
programokkal ellentétben) egyszer csak elkezdte utinozni az agyun-
kat. Kutatéként foglalkoztat a kérdés, hogyan mikodik a mesterséges
intelligencia, és miért akkor er6s6dott meg ennyire, amikor az agy idegi
halézatait kezdték modellként hasznalni hozza. Ahogy az is gondol-
kodasra késztet, hol huzédik a hatir ember és gép kozott.

Ime, egy rovid el6zetes dsszefoglalé a kényvrol:

Az els6 fejezetben a digitalizlt mindennapjaink allnak a kozép-
pontban. Hogyan vagyunk képesek tovibbra is tisztin gondolkodni és
hatékonyan dolgozni ebben az informéciés dzsungelben? Es miért nem
tudjuk filiink mellett elengedni a késziilékeink jelzéseit?

A misodik fejezetben az agyunk életszakaszait kovetjik végig.
Erdeklsdésiink homlokterében a fiatalkortak dllnak. Hogyan hat a
digitalis média hasznalata a kora gyerekkori és a pubertaskori fejls-
désre? A fejl6dé agy motoros képességeire gyakorolt hatds csak egy
a nyelvet, a kogniciét és a vizudlis észlelést érinté kovetkezmények
sordban.

Az is érdekel, hogy a digitdlis média intenziv hasznalata kora gyer-
mekkorban befolydsolja-e valamiképp a nyelvi folyamatokat. De az
id6sebbek sem usszdk meg ezt a fejezetet!

A harmadik részben egy agykutaté szemszogébsl mutatom be a
digitélis iskolai tanuldst és vizsgdlom meg a benne rejlé lehetdségeket.
Mennyiben van sziikségiink tiblagépekre és okostelefonokra a tan-
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teremben? Mennyire hatékony az online oktatis? Nem reménytelentl
idejétmult minden mds?

Elsljaréban annyit, hogy a digitilis taneszkozok bevezetéséhez 1j
mdédszereket is ki kell dolgoznunk, hogy értelmesen 6sszehangolhas-
suk az analdg és a digitilis tanuldst. Birmennyire maradinak hangzik,
a modern kutatdsi eredmények azt jelzik, hogy tanicsos az életiink egy
nem jelentéktelen részében tovibbra is konyvekbdl his-vér tanarok
vezetésével tanulni.

A negyedik fejezetben megnézziik, mit jelent a mesterséges intelli-
gencia (MI) fogalma, mire képes ma, és mire nem. Mennyiben készon-
hetdk az elmult évtized MI-kutatdsdnak és -alkalmazdsdnak sikerei az
agyrdl szerzett ismereteinknek? Miben térnek el az MI-rendszerek
t6lunk és az agyunktdl, és mit jelent ez a jovénkre nézve?

Az MI-rendszerek az elmult években szdmitasi kapacitdsban, minta-
felismerésben és rugalmassdgban roppant teljesitményre lettek képesek.
Mar ma is az algoritmusok viligaban élink: ezek alakitjak a hirfolya-
mokat a Facebookon és a Twitteren, 6k egyengetik a romancok utjit a
Tinderen. De hogyan gondolkodnak, éreznek és cselekszenek a mogot-
tik 4ll6 emberek, a programozdk, akik megteremtik a digitalis vilagun-
kat, és meghatirozzak a tanulmanyainkat, a munkdnkat, a tirsadalmi
és tarsas életiinket? A fejezet utolsé kérdése, hogy az okos robotokhoz
hasonléan az embereket is le lehet-e irni egyszerd algoritmusokkal.

Az 6todik fejezetben az agy—szamitégép interfészekrdl lesz sz6.
Képessé vilunk egyszer kiolvasni az emlékeket az agybol? Hogyan
alkalmazhatjuk a jovében értelmesen és hasznosan a mesterséges intel-
ligenciat példaul az orvostudomédnyban? Elon Musk azt tervezi, hogy
megalkotja a tokéletes agy—szamitégép interfészt. De mire lesz az j6?
Elképzelhetd, hogy szamitégépesipekkel javithatjuk az emlékezetiin-
ket, legy6zhetjiik a tériszonyt, vagy egyenesen a fejinkben hallgatha-
tunk zenét? Vagy radartechnikdval emberfeletti latasra tehetiink szert?

A zir6 fejezetben 6sszefoglalom, milyen kovetelményeket tdmaszt
a digitdlis média az agyunkkal szemben, és hogyan tudunk megfe-
lelni nekik. Végtére is a digitdlis médidnak, az internetnek vagy gy
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altalaban a digitdlis alapu technolégidknak nem kell sziikségszertien
tdlterhelnitik vagy stresszelniiik minket. Ellenkezéleg. Oriasi lehetd-
ségeket rejtenek az informdcidtarolasban, a tirsadalmi parbeszédben
és a tudomdnyos haladdsban. Am csak akkor, ha ugyanolyan okosan
hasznaljuk, mint ahogy a technikai lehetSségek fejlédnek.

Mobilokat letenni, kezdédjon az olvasas!



TULELES
AZ ADATDZSUNGELBEN
-~ AZ ELTERITETT AGY

T6bbé mar nem fogunk lemondani az okostelefonunkrol.

Ex a fausti paktum immdron megkottetett. Az informd-

cid és a kommunikdcic korldtlan univerzumdhoz valo

hozzdférésért cserébe viszont feldldozzuk az istenverte
JSigyelmiinket az iivegoltardn.

Matthew Panzarino,

a TechCrunch t6szerkesztéje, 2015

Okostelefonok mindentt

2022-es adatok szerint masodpercenként mintegy hatezer tweet szii-
letik, nem kevesebb mint negyvenezer Google-keresést inditanak, és
kétmilliénal is tobb e-mailt kiilldenek el. Figyelem! Masodpercenként!
Mire ez a kdnyv az olvasé kezébe kertil, a fenti szdmok tovdbb emel-
kednek. Barki megnézheti az aktudlis alldst a nemzetkézi Real Time
Statistics Project Internet Live Stats nevii honlapjin.
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Tobb mint negymilliard weboldal letezik. Hilbert és kollegai megpro-
baltak szemléltetni, mennyi adatot tarolunk ezeken: az internet teljes
adatmennyisége meghaladja a haromszaz exabyte-ot (egy exabyte
egymilliard gigabyte-nak felel meg). Ha ki akarnank irni cédére, a le-
mezek kupaca a Foldrol a Holdig erne (384 400 kilométer).

De nem csak a végtelen adatmennyiséget tirolé internet talilmanya
hozott fordulépontot a viligba és az egyén életébe. Nagyjabdl masfél
évtizede az okostelefonok és a tabletek behatoltak a mindennapjaink-
ba, majd bekoltoztek a halészobdinkba. A megkérdezettek 76%-a tob-
bé-kevésbé folyton online és elérhetd (a fiataloknak csaknem 92%-a).
Ahogy a kozkedvelt angol szlogen tartja: permanently online, perma-
nently connected (POPC). Mas széval alapdllapot, hogy fenn vagyunk a
neten, és kivételes helyzet, ha mégsem (mert nem mikodik a halézat,
nincs térers, lemeriilt az akkumuldtor...).

Ezek az Gjitdsok nem csupan a kommunikdciénk médjit és az in-
formacié kezelését valtoztattik meg, hanem hatdssal vannak a gon-
dolkoddsunkra, az észlelésiinkre, de még az agyunk szerkezetére is.
Modositjak a koncentrdloképességért felelés homloklebenytink mii-
kodését és a pszichénket.

Volker Busch regensburgi pszichidter a terdpids beszélgetései elején
arra szokta kérni a klienseit, hogy jellemezzék a hétkoznapjaikat. Az
elmult évek vélaszaibdl osszedllitott egy ,slagerlistat”, amelynek rend-
re (mdr a vildgjarvinyt megel6zden is) a kovetkezd fogalmak voltak
az éllovasai: stressz, id6hidny, zaklatottsig, szétszértsig, talterheltség,
parhuzamos feladatvégzés, ingerdomping, kimerultség és koncentra-
ciézavarok. A német Szovetségi Munkavédelmi és Munkaegészség-
tgyi Intézet stresszjelentése, valamint a Miiszaki Betegbiztosité koz-
vélemény-kutatisa (2021-bél) szintén azt mutatja, hogy a stressz és
az ingerdomping korunk kulcsszavai (a hét-tiz évvel ezel6tt elvégzett
felmérésekkel ellentétben).
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Tovabbi kutatisok megéllapitottik, hogy azok az emberek, akik
példaul tévénézés kozben is az interneten bongésznek, és a kozosségi
oldalakat gorgetik, komolyabb memdria- és koncentriciézavarokkal
kizdenek, mint azok, akik nem engednek a kétképerny6s vildg kisérté-
sének. A koz- és a felsGoktatisban tanuldk iskolai teljesitménye szintén
negativan korreldl a pirhuzamos feladatvégzéssel toltott idével. Mas
sz6val minél inkdbb igyekeznek egyidejileg két vilighan mozogni,
annal rosszabb lesz a tanulmanyi eredményuk.

Az internet uttoréinek azon reménye, hogy a digitalis vildg okosabbd
tesz minket, nem teljestilt be. Ha kiméletlenil szembenéznénk azok-
kal a konfliktusokkal, ellentmonddsokkal és viltozdsokkal, amelyek a
digitalis média hasznailata révén meghatiroznak minket és a korun-
kat, esélylink nyilna felismerni, hogy az internetes korban énbecsapds
dldozatai lettiink, ami nehézségeket okoz a tanuldsban, a munkdban,
a vildg és 6nmagunk észlelésében.

A digitalis munkanapunk: negyven masodperc - statisztikailag ennyi
idot toltunk a szamitogeép eldtt egy mar megkezdett feladattal, mielGtt
valami mas a komputeren vagy a valo vilagban magara vonja a figyel-
munket, és ezzel megszakitja a folyamatot, ahogy azt legutobb 2019-
ben kisérletekkel ismételten kimutattak. Sokan 6ranként tizenegyszer
néznek ra az e-mailjeikre, ami nyolcvannyolc megszakitast jelent egy
nyolcoras munkanapon. Az osszes e-mail 70%-at a megeérkezése utan
hat masodpercen belul megnyitjuk, ami annak is koszonheto, hogy az
alkalmazottak 84%-anak mindig fut a levelezéprogramja a hattérben.
Kilonosen szomord, hogy a beérkezd e-mailek negyedét (a spameket
nem szamitva ide) meg sem kellett volna kapnunk, mert teljesen szik-

ségtelenl kuldtek nekink masolatot.
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Tegytiik a keziinket a sziviinkre: a meteorrajként a postaladinkba
csap6dé sok-sok e-mail kozil alig néhdny tartalmaz értékes informé-
ciét. Sokan prébalnak a kiilonbozé tevékenységekkel zsonglérkodni:
e-mailt irnak, posztolnak, telefonalnak, megnéznek egy YouTube- vagy
TikTok-vide6t, és kozben még tévéznek is. Korunk egyik mitosza,
hogy a pirhuzamos feladatvégzés (multitasking) nemhogy lehetsé-
ges, hanem még hatékony is. Agyunk marpedig egyiltalin nem képes
egyszerre tobb dologra figyelni. Amit parhuzamos feladatvégzésnek
latunk, az valéjaban gyors ide-oda cikdzds a kilonféle tevékenységek
kozétt. Es ebben is inkabb vagyunk rosszak, mint jok. Igazabdl kétszer
annyi ideig tart, és csaknem kétszer annyi hibéval jar, ha kognitivan
igénybe vev feladatok kozott valtogatunk, mint ha szép sorban egy-
mds utdn végezzik el Gket.

Orokké online - mobiltelefon-hasznalat vilagszerte

Az okostelefonnal valé foglalatossig nem csupin szabadidds tevékeny-
ség, hanem komoly tirsadalmi kovetkezményekkel is jar. Az Egyestilt
Allamokban 2017 6ta az okostelefonok okozta halalos kozlekedési bal-
esetek szima maga mogé utasitotta az alkoholos befolydsoltsig miatt
bekovetkezd szerencsétlenségekét, mikozben az ittas vezetés kovet-
keztében elhunytak szama nem csokkent. Atlagosan évente harminc-
hat amerikai hal meg terrorcselekményben, ezzel szemben hiromezer
autévezets kovet el haldlos gézoldst, mert az okostelefonja elvonta a
figyelmét (ami egyébként tobb, mint a 2001. szeptember 11-i terror-
tamaddsok haldlos dldozatainak szama). Ez azt jelenti, hogy az Egye-
siilt Allamokban minden egyes nap nyolc, Németorszdgban pedig tébb
mint évi hdromszaz ember vesziti életét okostelefonozé sof6rok miatt.
Ennek egyik oka, hogy egy vezetés kozben mobilozé huszonéves reak-
ciéideje hosszabb, mint egy hetvendt éves soféré, aki az ttra koncentral.
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Az okostelefon allando kiseronk lett. Németorszagban az emberek
75%-a a nap huszonnégy orajaban nem tavolodik el téle masféel me-
ternél messzebb. Hogy meggydzédjenek rola, megvan-e, orankent
szaztizszer tapogatjak meg. (A Puerto Rico-iak kirivoan gyakran bizo-

nyosodnak meg rola, 6ranként akar szaznyolcvanszor is.)

Az autévezetSk zome rdaddsul nagyon is tudatiban van annak, mi-
lyen veszélyes dolgot mivel, ahogy azt Gerd Gigerenzer pszicholégus
felmérése kimutatta: a sof6rok tilnyomé tobbsége szerint a mobilhasz-
nalat vezetés kozben jelentds mértékben elvonja a figyelmet. Vagyis
tudnak a veszélyrsl! Még sincs meg benniik a kell§ 6nuralom.

Ebbél csak egyvalamire kovetkeztethetiink: hidba képviselnek a
telefonok okos technolégiit, okos emberekre is sziikség van, akik ér-
telmesen tudjak hasznalni Sket. Ugy tinik, ett6l még messze jarunk.
Jia Tolentino amerikai iré-ujsdgiré onkritikusan igy fogalmaz a 2019-
ben megjelent Trick Mirror (Triikkés tiikér) cimd kényvében: ,Ugy
viszem mindenhovd magammal a telefonomat, mint valami oxigén-
palackot. Nézem, mikozben reggelit készitek vagy kiviszem a szemetet,
és ezzel tonkreteszem azt, amit a legtdbbre tartok az otthoni munka-
ban — az 6nallésdgot és a viszonylagos békét.”

De vajon tényleg az okostelefonjaink a ludasak? A korreldcié és a
kauzalitds nem csak az dbécében all kozel egymashoz, hiszen az egyik-
r6l gyorsan, 4m olykor tévesen a mésikra kovetkeztetiink. Es ami tiszta
sor az autévezetés esetében — a mobilhaszndlat 6n- és kozveszélyes —,
mis helyzetekben kemény diénak bizonyul: tényleg annyira széttordeli
a telefonhasznélat a hétkoznapjainkat, hogy a koncentral6képességiink
és a munkateljesitménytink latja karat?

A 2020-ban publikalt kutatisi eredmények arra utalnak, hogy a digi-
talis média intenziv haszndlata csokkenti a munkamemoridnk kapaci-
tasdt, ami kedvez6tlenil hat az életiink és a munkdnk megszervezésére.
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Elég csak megpillantanunk egy okostelefont az asztalon (hidba van
kikapcsolva), hogy romoljon a kognitiv feladatokban nyujtott teljesit-
ményiink, mégpedig azért, mert a homloklebeny tdrolékapacitdsit az
koti le, hogy figyelmen kivil hagyjuk a késziiléket. A homloklebeny
a nagyagy elils6 része. Tobbek kozott itt taldlhaté a munkamemoridnk
egy lényeges eleme, amely a koncentriléképességlinkért is felelGs, és
a legfontosabb dtmeneti tiroléként mikodik, mielétt valami a hossza
tava emlékezetinkbe kertl.

Minél gyakrabban hasznéljuk parhuzamos feladatvégzés izemmaod-
jaban, azaz a kilonb6z6 szellemi tevékenységek kozott gyorsan ugrdlva
az okostelefonunkat, annal konnyebben reagilunk a figyelemelterelé-
sekre, és anndl rosszabbul teljesitink azokon a teszteken, ahol gyorsan
az egyik feladatrél a mésikra kell forditanunk a figyelmiinket, mint
azok a felhaszndlok, akik csak ritkdn csindlnak egyszerre t6bb dolgot
a telefonjukon.

A tanulmanyokbdl az is kidertil, hogy rosszabbul értjiik a tartalmat,
ha képernydn olvasunk. Mis széval, ha nyomtatott konyvbél olvasunk
komplex szovegeket, jobban emléksziink a torténetre, a részletekre
és a tényekre, mint ha képerny6n olvasnink ugyanazt. Ami meglepd,
ha belegondolunk, hogy ugyanazok a szavak illnak el6ttiink a LED-
kijelzén, mint a papiron.

Ennek oka véleményem szerint az lehet, hogy a tények asszocidcioi
térbeli és mds szenzoros megfigyelésekhez kotédnek. Elhelyezkedé-
stk a kdnyvoldalon asszociativan segit emlékezni, ahogy az a koril-
mény is, hogy minden kényvnek mis illata van, mashogy esik kézre,
és igy tovabb. Naomi Baron nyelvész szintén amellett érvel, hogy a
digitalis olvasds felszines szovegelemzéshez vezet. Ami valdszintleg
azzal figg Gssze, hogy a digitdlis média felhaszndléinak tobbsége csak
tuté pillantdst vet a szoveg elemeire, mikozben viltogatja a konyv-
oldalakat és az egyéb digitélis felileteket, és gyorsan ugral a bongészé
kilonbozs lapjai kozott — ezt tituldljak parhuzamos feladatvégzésnek,
am valéjaban csak csokkenti a figyelem idStartamét. Kézben a figye-
lemhidnyos hiperaktivitis-zavar diagnézisa jelentSsen elszaporodott



OROKKE ONLINE - MOBILTELEFON-HASZNALAT VILAGSZERTE | 19

‘\
\‘ Fali lebeny Wernicke-teriilet
! “(atmeneti nyelvi tarold
Homloklebeny '/ g b )

(munka- ]

memoria) ,'

Prefrontalis —_____ [
kéreg ) g

S

o, -
e

’
Halantéklebeny

~

Hippokampusz

1. abra A munkamemodria elhelyezkedése a homloklebenyben, illetve

az atmeneti nyelvi és vizualis tarol6 helye a fali és a nyakszirti lebenyben

az elmult mésfél évtized sordn. Arra a kérdésre, hogy ez csak véletlen
egybeesés-e, vagy azt jelzi, hogy a digitdlis médidval jaré parhuzamos
teladatvégzés hozzdjirul az AD(H)D-s rendellenességek szimanak no-
vekedéséhez, esetleg kifejezetten el6idézi azokat, még nem adhatunk
végleges vélaszt. Ezenkivil ugy tiinik, hogy osszefiiggés van a digitalis
média hasznilatinak intenzitdsa és a legkilonfélébb pszichés problé-
mak kozott is, az alvaszavartdl a szorongdson dt a depressziéig.

A fenti példdk mind afelé mutatnak, milyen kiros kovetkezményei
lehetnek a digitalis média haszndlatinak az agyunkra. Vannak azon-
ban olyan felhasznaldsi médok is, amelyek pozitiv hatist fejtenek ki,
példdul az idGseknek sz6l6 agytorna vagy az analitikus képességek
javitdsit elGsegitd programok. A kutatisok tehdt nem szogeznek le
egyértelmi pozitiv vagy negativ befolyast. Az eredmények kozotti el-



20 | TULELES AZ ADATDZSUNGELBEN — AZ ELTERITETT AGY

lentmondais azzal figghet 6ssze, hogy a digitdlis média hasznédlatanak
mdédja, mértéke, illetve az életkor dontd arra nézve, hogy valami agy-
torndnak mingstil-e, vagy pedig a gondolkodis és cselekvés hatékony-
sagdnak és drnyaltsiganak romboldsihoz jarul hozza.

En is kitérek arra a kérdésre, hogy mikor terheljiik til a kogni-
tiv kapacitdsunkat, ez milyen kévetkezményekkel jar, és mikor vezet-
nek a digitdlis média altal megkovetelt dontések idegi izomlizhoz az
agyunkban. A digitdlis média haszndlatdnak kovetkezményeirdl sz6l6
vitdkban azt a kérdést, hogy éppen mire hasznaljuk az okostelefonun-
kat és a tobbi digitilis eszkoziinket, valamint hogy milyen gyakran
kellene elemezni a fontosabb mutatékat, gyakran mostohan kezelik.

A médiahaszndlat médjanak és idStartamdnak meghatirozdsira
Christian Montag pszicholégus és Alexander Markowetz informa-
tikus 2012-ben elinditott egy Menthal nevl projektet, amelyben hét-
szazezer kisérleti személy vett részt a vildig minden tdjardl. Az ered-
mények dobbenetesek. A tizennégy és nyolcvan év kozottiek naponta
nyolcvannyoleszor nézik meg a telefonjukat, ebbdl harmincétszor az
orat vagy egy-egy Uzenetet, ilyenkor tehdt csak réviden szakitjik meg
a tevékenységiiket. Otvenhdromszor viszont fel is oldjik a ziroldst,
hogy kommunikaljanak valakivel, példdul e-mailt vagy WhatsApp-
izenetet irjanak, hireket vagy képeket nézzenek meg a Twitteren vagy
az Instagramon, kisvideokat a TikTokon. Ha nyolc 6ra alvisidével szd-
molunk, akkor ez azt jelenti, hogy az ébrenlét minden tizennyolcadik
percében megszakitjuk az aktudlis tevékenységiinket, hogy helyette az
okostelefonunkkal foglalkozzunk. A felhasznildk negyede tizennégy
percenként a kijelzdre pillant. A vizsgalat tizenhét és huszonot év ko-
z0tti résztvevdi napjiban szazszor kapcsoljik be a telefonjukat, amibdl
hatvanszor intenziven haszndljik is, 6sszesen hdrom 6ran keresztil.
A t6bbi felhaszndlé atlagosan ,,csak” napi 2,5 6rét tolt a telefonja nyo-
mogatdsdval, amibdl egyébként csupdn hét percet telefondl.

Sok ember szdmaira a mérleg masik serpenyGjébe keril az okos-
késziilékek 6ridsi haszna: gyors informdiciészerzést és -tovabbitdst
tesznek lehet6vé, szinte azonnal és konnyen megmutatjik az Gtvo-
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nalakat, és a segitségiikkel kozvetleniil kommunikalhatunk masokkal.
Ezek lehetséges nyereségek az informacids tirsadalomban. De ahogy a
gyogyszerek esetében, ugy itt is minden az adagoldson és a mellékhata-
sok figyelembevételén mulik: gyakran til gyorsan és meggondolatlanul
adunk tovabb informaciét ahhoz, hogy ellenérizhessiik; azt kockaztat-
juk, hogy elveszitjiik a tdjékozodasi képességlinket; és folytonos nyomds
alatt dllunk, hogy kommunikéljunk. Mds széval bizonyos intenzitisnal
az elényok hatrinyokba csapnak at. Az okostelefonhasznalat el6nyeit
és hatranyait egy forditott U alakd gorbével is szemléltethetjiik, ahol
az x tengelyen jeloljik a hasznélati id6t, az y-on pedig az el6nyoket,
a hatranyokat és a lehetséges veszélyeket.

Az egyik nagy probléma a tdlzott okostelefon-hasznalattal, hogy
agyunknak tizenkét-tizenot percre van sziiksége ahhoz, hogy be-
lemeriiljon egy Osszetett feladatba, vagyis a telefonok kimondottan
,2Aow-gyilkosok”: bizonyos korilmények kozott mdr a megfelelden
produktiv dllapot elérését is megakadalyozzak. Csak ugy vagyunk
képesek koncentrdltan dolgozni, ha tudatosan 6sszpontositunk, és
— a sikeres kommunikécié elmélete szerint — kizdrjuk a zavaré ingere-
ket. Es pont ezt lehetetleniti el az 6rokos gorgetés, bongészés, csevegés
és posztolds. Kiilonosen akkor kénnyi elvonni a figyelmiinket, amikor
stresszesek vagyunk, magdnyosnak érezzikk magunkat, vagy egyszerien
csak unatkozunk. Ilyenkor az agyunk kiutat keres. Tehat nem csupan
unalmunkban jdtszunk, hanem az unalom mint egyfajta 6nbeteljesitd
és kondicionalt érzelmi vélasz hamarabb meg is jelenik, ha nem zapo-
roznak rink az 4j izenetek, és az agyunk nincs sziintelen riadékésziilt-
ségben a megszakitdsra varva. Tudattalanul is fokozottabban figyeliink
a figyelemelterel§ jelekre, példdul a telefon rezgésére vagy a szamit6gép
képerny6jén felvillané tizenetekre. Ett6] konnyebben elterelhet6vé vi-
lik a figyelmiink, és né a stressz-szintiink, mert tudat alatt folyton azon
aggédunk, hogy elszalasztunk egy fontos beérkezé tizenetet, mikézben
arra is energidt kell forditanunk, hogy a tulajdonképpeni feladatunknal
maradjunk.
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Egy masodik képernyd hasznalata (példaul a mobiltelefonunké egy
képernyo elott vegzett tevekenység kozben) és a parhuzamos feladat-
végzes kisérlete oda vezet, hogy 50%-kal tobb iddre van szukségunk
a nehéz feladatok teljesitésehez. Tovabba 40%-kal tobb hibat kove-
tunk el, ha egyszerre tobb dolgot akarunk intézni, mint ha egymas utan
csinalnank cket.

Eppen attél valtogatjuk rosszabbul a feladatokat, és csokken a mun-
kahelyi produktivitdsunk, hogy pirhuzamosan akarunk elvégezni felada-
tokat. Csak akkor tudunk ardnylag gyorsan és zokkenémentesen valtani
kozottiik, ha a homloklebeny elilsé pélusdban elhelyezkedé munkame-
moridnk teljes egészében a rendelkezésiinkre all mindegyikhez.

A Postabank felmérésébdl kidertil, hogy 2022-ben a tizenhat és ti-
zennyolc év kozottiek hetente dtlagosan 67,8 6rat toltottek az online
térben, ami némileg alatta maradt az el6z8 évinek (ami heti 70,4 6ra
volt). Am a vildgjarvany el6tti esztend6hoz, 2019-hez viszonyitva igy
is tiz 6raval nétt az interneten toltott idd.

Folyton az interneten
A 16 és 18 év kozotti fiatalok dsszesen heti 58 orat toltenek az interneten

Okostelefon 35,8
Laptop/
notebook
Asztali
szamitogép
Tablet
Digitalis
asszisztens

Viselhetd
eszkozok

2. abra A Postabanknak a nemet fiatalok internethasznalatarol keszitett

2022-es reprezentativ felmérése (Forras: Jugend-Digitalstudie der Postbank)
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Gyors kapcsolas, lassa kapcsolas

A kiilonb6z6 feladatok kozotti véltdsnal mindig figyelmetlenné valunk
néhdny futé pillanatra. Az dtkapcsoldsnak ebben a mdsodperceiben
elkertilhetetleniil informaciét veszitiink (elsGsorban a megszakitott
feladat ,ideiglenes végét”), és elszalasztjuk, amit mondanak vagy mu-
tatnak, vagy elvész, amit dtmenetileg eltdroltunk. Nagyjabdl tgy, ahogy
régen a radidcsatorndk valtdsakor egy pillanatig csak zigést lehetett
hallani. Csakhogy az agyunk elrejti el8liink ezeket a figyelemhianyos
hézagokat, mert kitolti a lyukakat! A tanulds egyik alapszabdlya akkor
is érvényes, amikor a digitalis média tereli el a figyelmiinket: amit nem
tarolunk el figyelmesen, azt nem is tudjuk el6hivni, és minden meg-
szakitds megzavarja a tanulds vagy a munka gondolatfolyamat. Ezért
nehezebb azoknak az embereknek az iskolaban és késébb a munkahe-
lyen, akik rossz koncentraléképességgel sziilettek, amit AD(H)D-nak
hivunk.

Az AD(H)D (az angol ,figyelemhianyos zavar” kifejezés roviditése, ahol
a H a gyakran vele jaro hiperaktivitast jeloli) velesziletett rendelle-
nesség, amelyet mara mar elég alaposan kivizsgaltak. Azért alakul ki,
mert a dopamin nev( ingeruletatviv anyag nem mikodik eleg hate-
konyan a homloklebenyben. Rendes korulmenyek kozott a dopamin
fokozza az idegi informaciofeldolgozast a homloklebenyben, kulonosen
a munkamemoriahoz tartozo tertleteken, am ha a termelodése mér-
seklodik, az art a koncentraloképességnek, mas szoval a munkame-
moria szamitasi kapacitasa csokken. Ennek az a kovetkezmenye, hogy
az AD(H)D-val €l6 emberek rovidebb ideig képesek koncentralni, és
konnyen elterelhets a figyelmuk. A kettd egyltt — a csokkent sza-
mitasi kapacitas és a dopamintermelés hianya a homloklebenyben -
AD(H)D-hoz vezet.
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Ahogy mar emlitettiik, kognitiv szinten nemcsak genetikusan,
hanem életméd kovetkeztében is kialakulhat hasonlé tlinetegyiittes.
Ennek egyik kivéltéja lehet, hogy folyton tobb digitalis eszkozzel
vagy okostelefonos, tabletes alkalmazdssal és programmal prébdlunk
parhuzamosan foglalkozni. Valészintleg kilondsen az okostelefonok
idézhetnek el AD(H)D-szerd szindrémit. Ennek azonban nem a
dopamin hidnya az oka. A jutalmazénak ting célokért felelés dopa-
min ilyenkor nem azért termeldédik, hogy egyetlenegy tevékenységet
figyelmesen elvégezzink, hanem arra virva szabadul fel nagy meny-
nyiségben, hogy minden figyelemelterelés, példdul a telefonunkra vagy
a szamitégépunkre beérkezé Uzenet, jutalmazni fog minket. Vagyis
hatékonyan kédolja azt az elvirdst, hogy a figyelemelterelés pozitiv
hatissal lesz rank, és csak rovid, toredékes koncentriciét tesz lehetévé.
Féleg a dopamint termel idegsejtek erdsitik azt a hozzaallist, hogy
minden helyzetben, amikor parhuzamosan végziink feladatokat, valami
pozitiv dolog torténik veliink.

Ez azonban nem azt eredményezi, hogy jobbak lesziink a tevékeny-
ségek kozotti gyors véltogatdsban. A kutatisok megiéllapitottdk, hogy
a ,kédviltas”, vagyis a kiillonboz6 feladatok kozotti ugralds a ,multi-
funkciondlis”embereknek (akik nap mint nap kisérleteznek parhuzamos
feladatvégzéssel) rosszabbul megy. A szimok nyelvén kifejezve, nekik
szdzhetven milliszekundummal t6bb id6re van szikségiik a feladatok
kozotti valtashoz, mint a nem ,multifunkciondlis” tirsaiknak. Ez a digi-
talis bennsziilottekre is igaz, ami azt jelzi, hogy naluk mar tartésan csok-
kent a homloklebeny szdmitdsi kapacitisa a munkamemoria teriiletén.

Digitalis bennszulotteknek azokat nevezzuk, akik a digitalis vilagban
nottek fel, és teljesen magatol értetodden hasznaljak a digitalis mediat.

Tobbszor is talalkozni fogunk velik ebben a konyvben.
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A kozosségi média generacidja
Ezeket a csatornakat hasznaljak leginkabb a fiatalok (Forrés: Stand, 2022)
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A kozosségi média hasznalata lanyoknal és fiuknal
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3. és 4. abra Fiatalok korében végzett reprezentativ felmérés a kozosségi

média hasznalatarol (Forras: Jugend-Digitalstudie der Postbank, 2022)
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Internethasznalat heti 6raszama eszkozok szerinti bontasban
A lanyok tobb id6t toltenek az okostelefonjukkal és a tabletjiikkel, mint a fiuk
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5.abra A kozosségi média hasznalata Németorszagban nemek szerinti

bontasban (Forras: Jugend-Digitalstudie der Postbank, 2022)

Még inkidbb szembesz6ks lesz a kiilonbség, ha a pirhuzamosan tobb
teladatot végzd okostelefonos embereket azokkal hasonlitjuk 6ssze,
akik kétnyelviként néttek fel, azaz megtanultak két nyelv kozott vélta-
ni. Ok kétszazharminc milliszekundummal révidebb idé alatt kapesol-
nak, mint a parhuzamos feladatvégzg, és hatvan milliszekundummal
révidebb id§ alatt, mint az egynyelvi, nem parhuzamos feladatvégzs
tarsaik. Ez a példa mutatja, hogy az agy az egyedfejlédés sorin mind
a leépulés, mind a nagyobb teljesitmény irdnyadba eltérhet a ,norma-
listol”.
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Sotet mintazatok és akaratero

A koncentricié és a jelentudatossig (azaz a tudatos jelenlét) dontd
tényez6 a hatékony munkavégzés és tanulds szempontjabol. Idedlis
esetben akaratunk a kdrnyezet egy szlk szeletére irdnyitja a figyel-
miinket, mik6zben minden kiilsé és belsé zavaré tényezét kiiktat,
ahogy a reflektor is csak egy kicsi, dm annal fontosabb részét vilagitja
meg a szinpadnak. Ez mindenekel8tt a munkameméria feladata, amely
agyunk homloklebenyében helyezkedik el. Amikor az az érzésiink,
hogy képtelenek vagyunk 6sszpontositani, dldozzunk néhany percet
a kovetkezd kérdésekre: A napszak miatt lennénk gondban? Biztos,
hogy akkor kezdtiink neki a munkédnak vagy a tanuldsnak, amikor ép-
pen semmi egyéb fontos dolog nem volt folyamatban? Esetleg tortént
valami tanulds el6tt? Ezek azért lényeges kérdések, mert agyunkban
ugyanazok a teriiletek felel6sek a koncentraciéért, mint az akaraterdért.
Ez utébbi, akir egy izom, elfiradhat, napkozben ,elhasznilédhat”, és
ilyenkor mar semmi sem sikertil. Vagy taldn a fejiink, az asztalunk és az
elektronikus eszkozeink telis-tele vannak zavaré tényezékkel? Akkor
bizony takaritanunk kell, eltivolitani és kikapcsolni mindazt, amire
nincs sziikségiink.

Akaratero alatt azt ertjuk, hogy kepesek vagyunk lemondani egy cse-
lekveésrol, amennyiben a kovetkezményei ellentmondanak a hossza tava
erdekeinknek. Ha fejben folyton mas gondolatokkal vagy egy masodik
kepernydvel foglalkozunk az aktualis tevekenysegink mellett, lankad
az akaraterdnk, és nem veédjuk meg a sajat magunk altal kitlzott hossza
tava célokat a rovid tava jutalmakkal és figyelemelterelésekkel szem-
ben. Az idegrendszer szintjén ez azt jelenti, hogy a homloklebeny,
amely a cselekedeteinket a hosszl tava célokra iranyitja, veszit az agyi
versengeésben azokkal az agyteruletekkel szemben, amelyek fdleg rovid
tava célokra és jutalmakra torekszenek.



