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Mottó

  
Hisz láthatod, bármerre mész,

Szájtátva az ernyőre néz

Mind, elterül a földön, ágyon,

A szemük meg kilóg kocsányon.

…

Mind ül és bámul, bámul és ül,

Amíg egészen belerévül,

És meg nem fojtja az eszét

A tömérdek szörnyű szemét.

HOGY SZINTE SZÉTROHAD AZ AGY!

A KÉPZELET PADLÓN MARAD!

…

ELMÉJE, MINT A LÁGYTOJÁS,

BERAGAD A GONDOLKODÁS,

A SZEM MŰKÖDIK – SEMMI MÁS!



Részletek a Roald Dahl Karcsi és a csokoládégyár című regényében szereplő Kép Ernő-versből, ahogy az umpa-lumpák éneklik.

(Fordította: Kiss Zsuzsa)


Köszönetnyilvánítás

Ez a könyv sokévi kórházi munka, kutatás és a minket körülvevő világra irányuló figyelem közös eredménye, és ezek egyike sem légüres térben zajlott: mindvégig csodálatos feleségem szeretete és bölcsessége támogatott. Luz általános iskolai tanárnő, aki hatalmas tapasztalattal rendelkezik a témámmal kapcsolatban, ráadásul fáradhatatlanul segítette a munkámat, miközben barátnak és múzsának sem utolsó. Először a kórházi feladataim végzése során tűnt fel, hogy milyen fontos volna alaposan elgondolkodnunk a képernyők térnyeréséről, azután két nagyszerű fiú, Ari és Alexi apjaként vettem észre ugyanezt. Valószínűleg nem vagyok mindig tökéletes szülő, de minden tőlem telhetőt megtettem, hogy megtanítsam a gyerekeimnek, mik igazán fontosak az életben: a szeretet, a világra való rácsodálkozás képessége, a mások iránti együttérzés és az önbizalom. Azt is mindenképpen szerettem volna, hogy tudják: azok a gyerekek, 
akik életüket a képernyő rabjaiként töltik, valamit biztosan elveszítenek az előbb felsoroltak közül. Egyszer, amikor késő este még a számítógépem előtt ültem, és e könyvön dolgoztam, a fiam bejött a dolgozószobámba, és megkérdezte, mit csinálok.

– Arról írok, hogy a képernyő ártalmas – mondtam, amire ő bölcsen így válaszolt:

– Akkor te miért előtte ülve írod a könyved?

Így fedeztem fel a helyzetben rejlő iróniát.

De be kell vallanom, úgy éreztem, fontos feladatom, hogy papírra vessem az itt következőket. Úgy éreztem, ezeknek az ismereteknek és kutatási eredményeknek feltétlenül nyilvánosságra kell kerülniük, hogy végre észrevegyük, milyen gyorsan terjed a képernyőfertőzés.

Hálás vagyok az ügynökömnek, Adam Chromynak, aki értette, mi a célom, és segített megtalálni hozzá azt a formát, amelyet a szerkesztő, Karen Wolny is izgalmasnak talált. Karen már az első találkozásunk alkalmával ráérzett a lényegre, és nagyon örülök, hogy ilyen kiváló emberekkel dolgozhattam. Köszönettel tartozom a szüleimnek is; bár én nem voltam a képernyő rabja, azért nem lehettem a világ legegyszerűbb gyereke. Kitartó és feltétel nélküli szeretetük alapjaiban határozza meg, hogy ki vagyok most. Végül szívből köszönetet mondok mindazoknak, akiket itt nem említek név szerint, hogy a munkám során támogatták az ügyemet. Köszönöm mindenkinek!


  
    Bevezetés

Mi a baj a technikával?

  

  
    Kirk kapitány az igazi hős.

    1974-ben, könnyen befolyásolható ötödik osztályos koromban, legalábbis így gondoltam. A Star Trek ismétléseit néztem, és elképzeltem, ahogy a vagány Kirk és a laza Mr. Spock mellett én is ott állok a parancsnoki hídon. Együtt utazunk arra a tájra, amerre nem járt még utazó; fénysebességgel repülünk egzotikus bolygók felé, és könnyedén az ujjunk köré csavarunk minden zöld nőt – mi többet kívánhatna egy forróvérű kiskamasz?

    Meg az a sokféle izgalmas ketyere! A kommunikátor, amit lazán kinyitnék, és beleszólnék: „jöhet a sugár, Scotty”. Nagyon szerettem volna a legénység tagja lenni. Ahelyett, hogy a tanárnőmre figyeltem volna, vagy százszor elkészítettem a kommunikátor papírváltozatát, miközben Mrs. Legheart nagy felfedezőkről, vagy törtszámokról, vagy valami ehhez hasonlóról beszélt lelkesen… de az biztos, hogy bármiről volt szó, az nem lehetett annyira izgalmas, mint a Star Trek meg az álmodozás.

    Abban a korban szerettem volna élni, amikor a valóság utoléri a sci-fiből születő álmokat, és persze nem gondoltam bele, mennyi igazság rejtőzik a régi bölcsességben: „Vigyázz, mit kívánsz…” Mert azóta bizony Kirk szerkentyűi között élünk – és nagyon nagy árat fizetünk érte.

    Higgyék el, nem így akartam. Én a lelkiismeret-furdalás nélkül használható technikára vágytam – de nagyon. Sajnos, úgy tűnik, hogy mi, vagyis az egész társadalom fausti szerződést kötöttünk. Birtokunkba került a digitális kor minden apró, kézbe vehető csodája – tabletek és okostelefonok –, lenyűgöző kékes fénnyel derengő készülékek, amelyek bárhol a földgolyón összekapcsolnak bárkit bárkivel, és könnyedén a tenyerünkbe varázsolják a teljes emberi tudást.

    De milyen árat fizetünk a jövő technikájáért? Egy teljes generáció eszét és lelkét. Az a szomorú igazság, hogy korunk minden igényt kielégítő, könnyen kezelhető találmányaiért és a velük járó jó érzésért cserébe egy egész nemzedéket „a busz alá löktünk”.

    Ugyan már, ez kicsit azért túl drámai így, felelik erre önök. De nézzenek csak körül! Mondjuk, egy étteremben, ahol egy család ül gyerekekkel, vagy bárhol, ahol gyerekek és tizenévesek töltik az idejüket – pizzériákban, iskolaudvarokon, a barátok lakásában: mit látnak?

    A gyerekek lehajtják a fejüket, a szemük üveges, és fokozatosan zombivá válnak: az arcukon derengő fény tükröződik. Mint A testrablók támadása lélek nélkül maradt, kifejezéstelen arcú statisztái, vagy a The Walking Dead zombijai: a fiatalok mindannyian a digitális kór áldozatai.

    Először 2002 nyarán, Kréta szigetén lettem figyelmes a kibontakozó globális járványra. Ifjú feleségem és én a zajos New York-i élet elől Görögországba, a szüleim és őseim hazájában bújtunk el.

    A Mükénén és Szantorinin tett kihagyhatatlan megálló után úgy határoztunk, hogy a komppal egy kevésbé fényes helyre, Krétára utazunk, és az ősi Szamária szurdokon keresztül elgyalogolunk egy isten háta mögötti, part menti faluba, Loutróba. Csodálatos környék: lenyűgöző, napégette hellén tengerpart az elképzelhetetlenül tiszta, kristálykék vízben vidám fürdőzőkkel. Gyönyörű, békés hely, amiről megfeledkezett az idő… nincsenek autók, nincsenek boltok, nincsen tévé, nincsenek vibráló fények – csak a hagyományos hófehér házfalak és néhány apró, vízparti kocsma meg taverna.

    Loutro ideális családi célpont. Olyan távol esik a világtól és olyan kicsi benne a forgalom, hogy ennél jobb játszóhelyet kitalálni sem lehetne. Jó itt kajakozni, úszni, sziklát mászni, fogócskázni, ugrálni – igazi gyerekparadicsom.

    Első nap az egész délelőttöt a parton töltöttük, azután beültünk egy kávézóba egy frappéra. Megkérdeztem a pincértől, merre találom a mosdót, és ő a meredek lépcső felé mutatott, amelyen egy rosszul megvilágított, szűk pincébe jutottam. A lenti sötétben csak az egyik sarokból szivárgott valami furcsa derengés. Hunyorogtam, hogy hozzászokjon a szemem a fényhez, és végre rátaláltam a kékes villódzás forrására: egy internetkávézó vérszegény, helyi változatába jutottam. A szomorú pince sarkába tolt asztalon két öreg Apple komputer állt. Közelebb lépve már két dagi amerikai kissrác körvonalait is ki tudtam venni, akik videojátékot játszottak. Kerek arcukat néhány centire tolták a képernyőtől, csupán annak a fénye világította meg őket.

    Hát, ez furcsa – gondoltam. Alig néhány méternyire vagyunk a világ egyik legcsodásabb tengerpartjától, ahol napfelkeltétől napnyugtáig játszanak a helyi rosszcsontok, ez a kettő meg egy ilyen szép délutánon is bevackolja a magát a sötétbe.

    Úgy alakult, hogy a következő héten még néhányszor elvetődtem ugyanerre a helyre, és a két fiút mindig ott találtam a pincében, miközben arcukat ugyanabban a sápadt fényben fürdették. Akkoriban még nem voltak gyerekeim, úgyhogy be kell vallanom, meglehetősen szigorúan ítéltem róluk: egyszerűen rossz szülők egészségtelen sarjainak tartottam mindkettőt.

    De sosem fogom elfelejteni a közvetlenül a paradicsom alatt, egy borzasztó pincében játszó fiúk megbűvölt arckifejezését. Lassanként, ahogy csöpp, csöpp, csöpp, egy csap csöpög, elkezdtem megérteni, hogy egyre gyakoribb a hipnotizált, üveges tekintet. Mintha egy virtuális átok terjedne, egyre többen lettek a képernyő rabjai. Talán csak egy digitális bolondság vagy hóbort az egész, mondjuk, mintha digitális hulahoppkarika volna? Vannak, akik szerint a képernyő még jót is tesz – hiszen a gyerekek interaktív oktatási segédeszközhöz jutnak általa.

    De a kutatások nem ezt támasztják alá. Sőt, egyetlen hiteles szakmunka sem bizonyítja, hogy a több technikai segédeszközhöz fiatalabb korban hozzáférő gyerekek tanulmányi eredményei jobbak volnának, mint az ezek nélkül felnövőké. Arra akad némi bizonyíték, hogy a képernyőkórnak kitett gyerekek mintafelismerési képességei javulnak, csak azt nem sikerült a kutatóknak igazolniuk, hogy ettől jobban vagy könnyebben is tanulnak.

    Ehelyett sok és egyre több bizonyíték gyűlik, amely azt támasztja alá, hogy a képernyőkór fiatal áldozatain negatív klinikai és idegrendszeri elváltozások figyelhetők meg. Képalkotó agyi vizsgálatok szerint a derengő fényű monitorok – például az iPadeké – az agy örömközpontját ingerlik, és legalább úgy növelik a dopamin (az öröm legfontosabb ingerületátvivő anyaga) termelődésének szintjét, mint a szex. A felnőttek az agyi orgazmuseffektus miatt szoknak rá könnyen a képernyőbámulásra, de a gyerekeket náluk is gyorsabban elragadja a szenvedély, hiszen a fejlődő idegrendszer kevésbé képes kezelni az inger hirtelen erősödését.

    Ráadásul a betegek megfigyelésén alapuló számos vizsgálat összefüggést lát a képernyők terjedése, valamint jó néhány pszichiátriai probléma, a figyelemzavaros hiperaktivitás, az addikció, a szorongás, a depresszió, a túlzott agresszió, sőt, akár az elmebetegség között is. A képalkotó műszerek segítségével készült legfrissebb kutatások közül talán az a legmeghökkentőbb, amely egyértelműen bizonyítja, hogy egy túl hosszú ideig figyelt monitor ugyanúgy károsíthatja a gyerekek fejlődő agyát, mint a kokainfüggőség.

    Bizony, így van. Egy modern kütyünek kiszolgáltatott gyerek agya olyan, mintha kábítószerezne.

    Egy működő képernyő igazából olyan erős drog, hogy a University of Washingtonon az égési sérültek fájdalmát is virtuális valóságos videojátékokkal enyhítik. Meghökkentő, de igaz: amíg az égési sérültek belemerülnek a játékba, úgy csökken a fájdalmuk, mintha morfiumhoz hasonló csillapítószert kaptak volna, és így erős hatású, igazi narkotikumok alkalmazására már nincs szükség. Bár igazán nagyszerű, hogy a modern képernyőtechnika segítségével csillapítható a fájdalom, ez egyúttal azt is jelenti, hogy a gyerekek, szüleik szándékától függetlenül, digitális morfiummal tömik magukat.

    Van abban némi irónia, hogy míg az igazi kábítószerek ellen háborút hirdetünk, a virtuális változatukat beengedjük az otthonunkba és a legkisebbek meg legsebezhetőbbek osztálytermébe: mintha nem is érzékelnénk a káros hatásokat. Pedig ezeket az eszközöket dr. Peter Whybrow, az UCLA Idegtudományi Tanszékének igazgatója „elektronikus kokainnak”, dr. Andrew Doan alezredes, aki az idegtudományokkal kapcsolatban szerezte doktori és PhD-fokozatát, és az USA haditengerészeténél a függőséggel kapcsolatos kutatásokat vezeti, digitális „pharmakeiának” (vagyis görögösen gyógyszernek) nevezi; a kínai kutatók terminológiája szerint pedig létezik „elektronikus heroin”.

    Kínában az internetfüggőség-szindrómát tartják az első számú egészségügyi problémának, mert több mint 20 millió fiatalt sújt. Dél-Koreában több mint 400 technikaifüggőség-elvonó működik, és minden diák, tanár meg szülő megkapja azt a kézikönyvet, amely a digitális készülékekkel és képernyőjükkel kapcsolatos lehetséges veszélyekre figyelmeztet. Eközben az Egyesült Államokban az iskolai bürokratáknak fogalmuk sincs az egészről, néha még korruptak is, és minden igyekezetük arra irányul, hogy tableteket – igen, digitális kokaint – juttassanak minden óvodás kezébe.

    Miért ne? Az osztálytermekbe kerülő eszközök komoly üzletet jelentenek, összértékük 2018-ra valószínűleg meghaladja a 60 milliárd dollárt. Miközben e könyv megírásához gyűjtöttem anyagot, egyértelművé vált számomra, hogy az osztálytermekben felszerelt technikai eszközök történetét kapzsiság, botrány és FBI-vizsgálatok sora kíséri. Még az iskolák is cserben hagynak minket, és nem hajlandóak megvédeni a gyerekeket a koruknak nem megfelelő készülékek használatának veszélyeitől. Lehetséges volna, hogy a szülők sem érzékelik a bajt? Sajnos sok jó szándékú, gyerekéről gondoskodni vágyó felnőtt vagy egyszerűen nem tudja, milyen veszélyt rejtegetnek a képernyők, vagy ha mégis sejt valamit, akkor kényelmesebb, ha tudomást sem vesz róla.

    Igaz, nem lehet könnyű szembenézni azzal, hogy amit olyan sokan megszerettünk, az tulajdonképpen árt nekünk, és a gyerekeinkre még rosszabb hatást gyakorol. Már nem bírnánk ki a digitális bébiszitter vagy a virtuális taneszközök nélkül, és nem akarunk tudomást venni arról, hogy kézre álló okostelefonjaink vagy csodálatra méltó, mindentudó iPadjeink igazából rombolják a kicsik agyát. Ugye, hogy ez nem lehet igaz!

    Pedig – akár tetszik, akár nem – igaz.

    Az USA egyik vezető függőségszakértője vagyok: ha látom, felismerem az addikciót. És a rendelőmbe érkező gyerekeknél egyre több alkalommal találkozom a járványszerűen terjedő, szenvedélyes videojátékozás, a kényszeres üzenetküldés, a hipnotizált tekintetű gyerekek eseteivel. Az elmúlt évtizedben több mint ezer kamaszt kezeltem, és észre kellett vennem a képernyők alattomos, ellenállhatatlan hatását – és azt, hogy ezek további, még sokkal súlyosabb rendellenességekhez és digitális úton kiváltott serdülőkori betegségekhez vezetnek.

    Miközben a képernyők világszerte magukhoz láncolják a gyerekeket, a szülők nem vesznek tudomást a bajról, vagy egy nagy sóhaj kíséretében a magasba emelik a kezüket: „Manapság ilyenek a gyerekek.” De nem voltak mindig ilyenek: az iPad feltalálása óta csupán hat év telt el – ám egy szempillantás elég volt hozzá, hogy a pszichológiai hatás egy egész nemzedéket utolérjen, és átalakítsa a gyerekek idegrendszerét.

    A technikaimádók és videojáték-rajongók most a fejüket csóválják vagy utálkoznak. De sem én, sem ez a könyv nem ellenzi a technikai fejlődést. Az itt következők célja az, hogy tájékoztassa azokat a felnőtteket, akik számára fontos a világ, amelyben élnek, és figyelmeztesse a szülőket azokra az egészségügyi és idegrendszeri veszélyekre, amelyeknek azok a gyerekek vannak kitéve, akik túl sok időt töltenek a képernyő előtt.

    Én is élvezem a technika örömeit. Imádok autót vezetni, de nem hiszem, hogy a nyolcéves ikreimet a volánhoz kellene engednem. Aggódásra semmi ok, videoharcosok! Vizsgálódásom középpontjában a digitális világ gyerekekre gyakorolt hatása áll. Senkit nem akarok meggyőzni, hogy a nagykorúak is húzzák ki a dugót a konnektorból. Bár néha-néha jó lenne elgondolkodni egy rövid sétán. Hogy a nagy William Shatnert idézzem abból a híres paródiájából, amely évekkel ezelőtt ment a Saturday Night Live-ban, és a Star Trek-rajongók gyűlésén játszódott: „Éljetek egy kicsit!” És nem szintetikus életre vagy második életre gondolok, hanem olyan valódifélére, amit szabad ég alatt is lehet csinálni: sétálgatós, rózsákat szagolgatós, csajozós vagy pasizós, füvet a talp alatt érzős életre gondolok.

    Ne értsenek félre, pontosan értem, mi vonzó. Nemcsak szakértője vagyok a függőségnek, hanem magam is kigyógyulóban lévő függő vagyok – én is tehetségesen menekültem a valóság elől. Őszintén szólva sok-sok éven át próbáltam kikeveredni a saját, rászokással kapcsolatos problémáimból. Szerintem is egyre nehezebb egészséges viszonyt fenntartani egy nagy csáberejű okostelefonnal.

    Egy sikeres elvonót vezetek, sok betegem van, ezért hosszú ideig úgy gondoltam, hogy az esetleges vészhelyzetek miatt bármikor elérhetőnek kell lennem. Vagy hát az az igazság, hogy egyszerűen nehezen kapcsolom ki a készüléket – még vakáció közben is. Mint egy dohányzó szívgyógyásznak, nekem is szembe kell néznem azzal, hogy nem könnyű ellenállni az életembe visszalopakodó addiktív lehetőségeknek. Erről azonban megint ugyanaz jut eszembe: ha a kialakult felnőtt eszemmel és a leszokással kapcsolatban meglévő tapasztalataim birtokában ilyen nehezen tartom kordában a technikához fűző szenvedélyemet, akkor milyenek az esélyei egy izgatott, kíváncsi nyolcévesnek?

    Akármit gondoljunk is a felnőttek technikahasználatáról, nem kell ahhoz addikciós szakembernek, neurológusnak vagy ludditának (géprombolónak) lennünk, hogy tisztán lássuk az életkorhoz nem illő technika használatának negatív következményeit – akár a legfrissebb kutatásokra támaszkodva, akár a hétköznapok valóságában figyeljük a bedrótozott és kibukott gyerekeket. Miközben bölcs írók és nagyszájú bloggerek vitatkoznak a technológia előnyeiről és hátrányairól, a gépek betöltik az életünket, egyre jobban átszövik a mindennapjainkat, és súlyos károkat okoznak a gyerekeknek: méghozzá most.

    Ahogy a bölcs Maci Laci szokta mondani: „Ma korán lett késő.”

    Nicholas Kardaras

    2016. január

    New York állam, Sag Harbor

  


Függelék

Képernyő- vagy technikafüggő a gyerekem?

Árulkodó jelek:


	A gyereke egyre tovább marad ébren éjszaka, hogy többet komputerezhessen?

	A gyereke izgatottan izeg-mozog, szorong és/vagy indulatos, ha nincs nála a készüléke?

	A technikai eszközök használata negatív hatással van a gyereke iskolai teljesítményére, családi életére, eddigi szabadidős tevékenységére vagy kedvtelésére?

	A gyereke említi, vagy jelét adja annak, hogy nehezen veri ki a fejéből a virtuális élmények emlékképeit?

	A gyereke virtuális élményeivel álmodik?

	A gyereke titkolja, hogy képernyőt használ, dugdossa ön elől az elektronikus készülékét?

	A gyereke egyre kevésbé képes érzelmei irányítására (érzelmi diszreguláció)?

	A gyereke egyre apatikusabb, könnyebben elunja magát?

	A gyereke örökösen fáradt, ugyanakkor feszült is? 

	A tanárai arra panaszkodnak, hogy a gyerek elalszik az iskolában?

A fenti listán szereplő tünetek vagy magatartási módok bármelyike vagy együttes megléte a függőségre figyelmeztet. Beszélgessen a fiával vagy lányával, és törekedjen rá, hogy egészséges dialógus alakuljon ki önök között az elektronikus készülékek helyes használatáról és az ön aggodalmairól. Tapasztalataim szerint, ilyenkor érdemes megmutatni a túlzott képernyőhasználatból következő negatív klinikai és neurológiai hatásokkal kapcsolatos kutatási eredményeket. Ha a helyzet tovább romlik, keressen szakértő segítséget, esetleg olyan pszichológust, akinek már van tapasztalata a képernyőkór kezelésében.

Mielőtt elindulnak a digitális detox felé vezető lejtőn, fontolja meg ezeket a lehetőségeket:

	Ha úgy gondolja, hogy a gyerekének telefonra van szüksége, akkor egyszerűbb modellt válasszon, ne egy minikomputerként működő okosat!

	A videojátékra szánt idő helyett keressen közös családi programot: főzzenek, társasjátékozzanak, kertészkedjenek, hallgassanak zenét, sétáljanak vagy biciklizzenek együtt!

	Vegye rá a gyerekét, hogy ugyanannyi időt töltsön testmozgással (házimunkával vagy tornával), mint amennyit online töltött. Legyen ez az elvárás: egy neten töltött órát egyórányi kerti munka követ!

Hagyja unatkozni a gyerekét! Innen fakad a kreativitás, így találhat rá a kicsi a saját tehetségére!

Dr. Kardaras

Hamptons Discovery & Seahab

A technológiai függőség átfogó és átalakító kezelése

www.drkardaras.com

A Hamptons Discoverynél a technológiai, kábítószer-, alkoholfüggőséggel és/vagy más érzelmi vagy viselkedési problémával viaskodó fiatalok lehetőséget kapnak arra, hogy Hamptons egy gyönyörű részén, békés környezetben, bejáró betegként dolgozzanak a saját problémáik megoldásán, valamint különféle önfejlesztő és terápiás foglalkozásokon vegyenek részt. 

A hagyományos pszichoterápiát olyan módszerekkel kombináljuk, amelyek megélt, közvetlen élményeken alapulnak. Utóbbira példa a lovas kezelés, a mindfulness meditáció, a harcművészeti edzés, a zene és a kreatív önkifejezés, ráadásul fiatal pácienseink természetközeli kalandokban is részt vehetnek, bejárhatják a szomszédunkban található sok száz hektáros fenyőerdőt, a parti dűnéket, öblöket, torkolatokat és hullámtörőket. Miközben rátalálnak igazi önmagukra, a függőségtől is sikerülhet megszabadulniuk.

A Hamptons Discoveryben egy új terápiás eljárás, a Seahab is kipróbálható. A módszert dr. Nicholas Kardaras dolgozta ki: ennek során a fiatal páciensek a pszichológusuk, megbízható legénység és tengeri cserkészek társaságában, egy halászhajón indulnak útnak, és az óceán közelségének köszönhetően új, természetes és gyógyító kapcsolatokra tesznek szert. A csapatmunkának hála, a magányos függő nemcsak a függősége, hanem önmaga természetét is jobban megérti.

A közös halászat, a csoportmunka mellett a pszichológiai kezelés is folytatódik, és közben a tenger mindent átalakító szépsége is kifejtheti a hatását. A Seahab kísérleti foglalkozásai között vannak egynapos utak és hosszabb, 2-14 napos túrák, amelyek során a Long Island, Connecticut és Massachusetts legérdekesebb kikötőiben pihenünk meg. A hidegebb téli hónapokban a Seahab a floridai partokra teszi át székhelyét.

A Hamptons Discovery terápia utolsó állomásaként a páciensek a pszichológusukkal együtt alakítják ki a kezelést követő további gyógyulás tervét. Ennek része a hétköznapok átfogó megtervezése mellett a család bevonásával kialakítandó, biztonságos és személyre szabott „digitális zöldség”-terv, amelynek segítségével a kezelt fokozatosan újra beépíti az életébe a digitális készülékek egészséges használatát.

A Hamptons Discovery és a Seahab a természetközeli terápiák azon szempontjait is alkalmazza, amelyekről már bebizonyosodott, hogy fiatalok körében is hasznossá válhatnak. Az elmúlt évtizedekben – miután az 1950-es években Európából az Egyesült Államokba érkeztek az óvilágban régóta ismert, hasonló módszerek – gyorsan elterjedtek a természetközelitevékenység-programok. 

A természet közelsége valóban gyógyhatású. dr. Steve Aldana, a Brigham Young University kutatója szerint az ilyen kezelések résztvevőinek 91,4 százalékánál tapasztaltak komoly egészségügyi javulást, és a változás a kúra kezdetétől a befejezése utáni hatodik hónapig jelentős maradt. A University of Idahón dolgozó dr. Keith Russell 2003-as tanulmánya szerint a felvétel és az elbocsátás között a résztvevők nagyfokú változáson mennek keresztül, és az eredmények még egy évvel később is fennállnak. A következő kutatás két évvel az elbocsátásuk után mérte fel a természetközeli kezelésben részesült pácienseket, és ebből az derül ki, hogy több mint 80 százalékuk hasznosnak találta a természetes élményeket, a tizenévesek 83 százaléka érezte magát jobban, és a megkérdezett kamaszok több mint 90 százaléka hatásos terápiás módszernek tekintette a természetben való gyógyítást. A résztvevők 86 százaléka közép- vagy felsőfokú intézményben tanult, vagy a középiskola sikeres befejezését követően dolgozni kezdett.

A Hamptons Discovery és Seahab az egyetlen olyan szárazföldi és tengeri gyógyászatot és függőségkezelő programot működtető intézmény az Egyesült Államok keleti partján, amely technikai eszközök kiváltotta szenvedélybetegséget is kezel – alapítója és módszereinek kidolgozója A képernyő rabjai, avagy hogyan rabolja el gyermekeinket a képernyő, és hogyan törhetjük meg a varázslatot szerzője.

Egészséges technikafogyasztás

Digitális zöldségfélékkel a digitális cukorka ellen

A technológiafüggőség kezelésének területén megkülönböztetjük a képernyőhasználat egészséges és káros változatát. Ha a képernyő kizárólag kellemesen izgató hatású, vagy az adrenalinszint emelése a lényege (és így egyúttal dopaminerg, addiktív és túlstimuláló), azt digitális cukorkának nevezzük. Ebbe a körbe tartoznak a videojátékok, az internetes pornó, a buta YouTube-videók, a kényszeres közösségimédia- és csevegőprogram-használat.

Az online tudományos kutatás, e-mailezés, szemtől szembe zajló skype-olás viszont egészségesebbnek minősül. 
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Aki már valóban függővé vált, az kezdetben akár cukorkát, akár zöldségfélét sugárzó képernyővel találkozik akármilyen rövid időre, a visszaesést kockáztatja. Ezért javasolt a kezelést egy négy-hat hetes techböjttel vagy digitális detoxszal kezdeni. Ennyi idő alatt a szenvedélybeteg adrenalinszintje csökken, a központi idegrendszer megnyugszik, az agy túljut a képernyőfüggőséget gyakran kísérő túlizgatott, örökösen ugrásra kész állapoton.

Ezután jöhet a digitális zöldségfélék fokozatos visszavezetése, amely mindenkinél másképpen zajlik. Van, aki a böjt után viszonylag hamar képes a komputere egészséges használatára, másoknak egy évbe vagy még többe telik, mire eljutnak idáig.

Iskolai felmentéskérelem

Tisztelt pedagógus és/vagy iskolavezető!

Azzal a kéréssel fordulok önhöz, hogy a gyerekem oktatása, illetve a tananyag számára történő megjelenítése digitális készülékek alkalmazása nélkül folyjon. Fiam/lányom tanítása során ne használjanak táblagépet, Chromebookot, laptopot vagy asztali számítógépet.

Szeretnénk gyerekünk iskolai, szociális, lelki és érzelmi fejlődését a lehető legteljesebben támogatni, és egyre jobban aggasztanak minket azok az esetleges negatív hatások, amelyeket a képernyőt működtető technológiák fiatal gyerekre gyakorolnak. 

Tisztában vagyunk vele, hogy az iskola felelős a tananyag előírt tantervnek megfelelő, a szükséges eszközök segítségével zajló átadásáért. Ezt mi sem akarjuk másképpen. De szülőként jogunk van gondoskodni arról, hogy a tananyagot közvetítő médium biztonságos legyen, és ne okozzon egészségügyi vagy fejlődésbeli károkat.

Számtalan kutatás bizonyítja, hogy a túl fiatal korban alkalmazott elektronikus eszközök negatív hatást gyakorolnak a gyerekek figyelmi, kognitív és szociális fejlődésére. A szakértők által ellenőrzött tanulmányokkal kapcsolatban a www.glowkids.com oldalon talál további információt. 

Üdvözlettel: 



 szülei


A szerző

Dr. Nicholas Kardaras a középiskolát a Bronx High School of Science-ben, az egyetemet a Cornell Universityn végezte, majd túlélt egy évtizedet a New York-i éjszakában. Ma a függőség kérdéskörének nemzetközileg elismert szakértője. Korábban a Stony Brook Medicine professzoraként dolgozott, jelenleg a Dunes East Hampton, a világ egyik vezető elvonóintézetének igazgatója. PhD-zők számára tanított neuropszichológiát, ő írta a How Plato and Pythagoras Can Save Your Life (Hogyan mentheti meg Platón és Pitagorasz az életed) című könyvet. Több cikke jelent meg a Psychology Todayben, a Fox News rendszeres szakértője, közreműködött a CBS Evening News és az NPR műsoraiban, írtak róla az Esquire, a New York magazin és Vanity Fair oldalain.

A Mets és a Knicks önérzetes és örök szurkolója, középiskolás kora óta a Star Trek büszke rajongója. Az AAU egykori országos karatebajnokának jelenlegi hobbijai között megtalálható a meditáció, a futás, a New York Post olvasása, a püthagoreus filozófia, a frizbizés és az álmodozás, amelyhez kedvenc helye a New York állambeli Sag Harbor tengerpartja – ugyanis ebben a városban él a feleségével és gyorsan növekvő ikerfiaival. 

Ha többet szeretne megtudni dr. Kardarasról, kattintson a www.drkardaras.com vagy a www.glowkids.com oldalra, ha kapcsolatba szeretne lépni vele, írjon a nicholaskardaras@yahoo.com címre.
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