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Civilizdcios dldds vagy drtalom?

Internetfiigg6ség

Létezik egydltalan? Hiszen ma mdr elképzelhetetlen lenne az élet internet nélkiil.
Az internet nagyszer(i dolog.

Igen, az is.

Sét elsésorban az. Kinyilik a vildg, bdrhovd eljuthatunk, szinte bdrmilyen
informdcidhoz hozzdjuthatunk. Taldlkozhatunk eddig ismeretlen emberekkel,
vagy ujra felvehetjitk a kapcsolatot régéta nem ldtott bardtainkkal, egykori
kollégdinkkal, iskolatdrsainkkal. Pillanatok alatt hozzdjuthatunk a legfrissebb
hirekhez, informdaciékhoz. Jatszhatunk, zenét hallgathatunk, filmet nézhetiink,
és kicserélhetjilk véleményiinket, otleteinket, megoszthatjuk élményeinket.
I?rogramokat szervezhetiink, vdsirolhatunk...

Elhetiink az internet adta
fantasztikus, kimerithetetlen

lehetéségekkel. Amivel élhe-
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i Az internethasznilat egyre tobb ember
E szdmdra droggd vélik.
B ) A 1 A férjem az internetszenvedélyével tonkreteszi
tiink, azzal vissza is élhetiink. ! , L , »
— - 1 a hdzassdgunkat. Drdmaian megvéltozott.
Eljiink minél egészségeseb- 1
ben, hasznosabban vele, és i ,Nem birok a gyerekeimmel. Amint hazaérnek
keriiljiik a visszaélést! Ebben ! az iskoldbdl, azonnal a géphez rohannak. Ott
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a néhdny oldal. Elvesztettem a hatalmat felettitk. Fogytdn az

T erdm. Inkdbb rdjuk hagyom.”
Tudjuk, hogy amit ma az
LA feleségemet egyre tobbszor taldlom a gép

eléte. Chatel, facebookozik. A gyerek pedig
egyre szomorubban jdtszik egyedil. A lakds
szalad, néha kaja sincs, ha sz6lok ideges.”

internetrdl és az azzal kap-
csolatos helyzetrdl elmond-
hatunk, holnapra éppen a
dolog természetébdl fakado- |
an elavulhat.

Reméljiik, a
jézansig
elavulhatatlan
josag.

Minden kornak sajdt betegsége van

A szenvedélybetegségeknek mindig is megvolt és megvan a maguk tdptalaja.
Manapsdg, amikor az informdcié korszakdt éljiik, az internet valt a legfontosabb
informdacié médiummad. A Fold minden szellemlleg és gazdasdgilag aktiv egyéne

képes bdrmely pillanatban és

tetszleges mértékben mdsokkal 1450 thm

kommunikdlni. Ez némelyeket i ' 1875 Telofan

megrémit, mdsokat elbivol. 1895 Filen

,Dosis facit venenum.” Paracelsus 1320 Radioadas
, s , . 1969 Internet alapitisa

német kémikus, orvos és filozéfus

hires monddsa magyarul annyit

jelent: "A mennyiség teszi a mérget". | .. 1980 Internet

Vagy ahogyan gyakorta mondjuk: i ~2010 Internat-Higadadn(?)

kis mértékben gydgyszer, nagy mértékben méreg. A mennyiségtél fiigg, hogy
valami gy6gyszerként hat-e vagy méreggé valik.

A beteges szerencsejdtékhoz és a szdmitégép-fiiggdséghez hasonléan nagyon
vildgos kritériumai vannak annak, amikor mdr onlinefiiggéségrél beszélhetiink.
Ujdonség volna
mindez? Alapot
adhat egydltaldn
az aggodalomra?
Végiill is min-

~Milyen szép lenne kilépni otthonrdl, elmenni dolgozni,
példdul a konyvtdrba. Miig nem sikeriilt ezt megvalésita-
nom. Otthon képtelen vagyok a gondolataimat elszakitani a
wnettdl”. Megprobdlok irni, de a ,net” az egyetlen, amire
gondolni tudok.” (Egy internetfliggd panasza.)

dentdl fuggévé valhatunk: az alkoholtdl, a nikotintél, a kabitészerektdl, az
evéstdl, a jarékedl, a vasdrldstdl, a bodybuildingtdl, a szextél...

Az internetfiigg8ség kialakuldsa

Manapsig vildgszerte szdzmilliék haszndljdk az internetet, és ez a szdm naprél
napra robbandsszertien novekszik. Az dtlagéletkor 30 évesre tehetd. A heti
dtlaghasznalat ideje 35 perc koriil van. Ez még persze nem jelent problémit.

De ekézben nyilvdnvaléan megjelenik az internettdl valé fiiggéség is. Bdr régéta
nem vesszitk ezt (sem) komolyan. Az Gn. internetfiggdségi rendellenességrol
(Internet Addiction Disorder) beszdmolé elsé leirdsokat kezdetben viccként
kezelték. Aztdn mégis komolyan kellett venni. Az USA-ban alakult meg az els¢
Online Addiction Centre, onlinefiiggéséget kezel$ kozpont. Es jort létre az
tgynevezett cyber pszicholdgia. 3



Fiiggeni a hdlon és a hdlotol

Mi is az az internetfiigg8ség?

Mi is ez a jelenség, amirl mindmdig vitatkoznak a szakemberek? A 2013-ban
megjelené Mentdlis Rendellenességek Diagnosztikai és Statisztikai Kézikonyv,
DSM V. mellékletében megjelenik ennek a zavarnak a leirdsa. Kiadvdnyunknak
nem célja, hogy ezt a rovid multtal rendelkezd zavart minél pontosabban defini-
dlja. Csupdn szeretnénk felhivni a figyelmet az internet mértékeelen hasznilatd-
nak veszélyeire. Legegyszertibben fogalmazva internetftiggdségrél akkor beszélhetiink:

ha valaki nem az életébe integralja az internetet,

hanem az életét integralja az internetbe.

Kimberly Young szerint, aki els6ként irta le a problémds internethaszndlat
kritériumait, az aldbbi 8 tiinetbdl 6t megléte esetén internet-figgdség 4ll fenn:

e Az internettel valé intenziv foglalkozds (sokszor gondol az el8z6 ill. a
jovébeli internetezésre).

e Egyre tobb id6t kell ahhoz az interneten téltenie, hogy elégedett legyen.
* Tobbszori sikertelen erdfeszités arra, hogy kézben tartsa, csokkentse vagy
abbahagyja az internethasznalatot.

* Nyugtalansdg, rosszkedviiség, levertség, ingerlékenység, ha csdkkenteni
prébalja vagy abba akarja hagyni az internetezést.

* Tovébb id4zik a hdlén, mint ahogy azt eredetileg elgondolta.

e Fontos kapcsolatok, munka, tanulmdnyi lehet6ségek veszélybe kertil-
nek az internetezés miatt.

* Hazudozds a csalddtagoknak
vagy mdsoknak, hogy titokban
tartsa az interneten toltott idd
mennyiségét.

* Internethaszndlat a problé-
mak vagy a rossz érzések (pl.
tehetetlenségérzés, biintudat,
aggodalom, levertség) eldl vald
menekiilésre.

www.kimondhato.hu

InternetfiiggBségi tipusok:
1. Online szexudlis fiiggés

— a felndtteknek sz6l6 szex és porné oldalak
kényszeres hasznélata;
2. Online kapcsolatoktdl valé fiiggés
— az online kapcsolatok talértékelése a személyes
kapcsolatokkal szemben, kozosségi oldalak, chat;
3. Online szerencsejdtékok, visirlés, iizletelés;
4. Tualzott informdcidszerzés
— kényszeres, dlland6 szorfozés, az adatbazisok dllandé kényszeres figyelemmel
kisérése;
5. Szémitégépes jatékoktdl valé fiiggbség
A problémis viselkedés mogott nem mindig az internet visszaélésszer(i hasznéla-ta
rejlik. Az internet sokszor csak lehet8ség a kéros szerencsejdték, vagy a szexudlis
addikciok megélésére.

Mar lassacskan a k6zodsség, az hogy te vagy, az
mar nem is érdekes. Csanyi Vilmos egytagu cso-
portnak nevezi azt a jelenséget, ami el6all. Tehat
hogy bellok a komputer elé, virtualis vilagban
mozgok, bemegyek a virtualis vilagba, és ott egy
képzelt vilagnak a blivoletében vigasztalom sajat
eletemet, amit egyre kevésbé kedvelek és egyre
kevésbé megyek a kdzelébe azeért, mert az mar
nekem nem ad elég 6romaot.

Bagdy Eméke Beregszaszon tartott elbadasabol

Melyek a legveszélyesebb
internetezési médok?
Valaha az internetfiiggd-
ség definicéjanak meg-
hatdrozéja volt, hogy ki
hdny érdt haszndlja on-
line a szdmitégépet. A
heti 38 érdt meghaladé
haszndlatot tartottak prob-
lémdsnak. Nagyobb eséllyel vélik fliggévé az a valaki, aki nem munkavégzésre,
tanuldsra, hanem szabadidejének eltoltésére hasznalja az internetet.

A leginkdbb fiiggéséget okozé alkalmazdsok azok, ahol a felhaszndlék mds
személyekkel tudnak kapcsolatba [épni az interneten. Ezek koziil elsésorban
azok veszélyesek a tdlzott haszndlat szempontjabél, ahol a felhasznalk azonos
idében (szinkron), interaktiv médon
tudnak kapcsolatot teremteni. Chat,
szocialis halék, Facebook, Twitter, stb.,
online szerencsejdtékok, online szerep-
jatékok. Ezeknél az alkalmazdsokndl
nem kell hosszu ideig varni, azonnal megjelenik a vilasz, létrejon az interakeid.
Ez az azonnalisdg, a késleltetés képességének hidnya minden addiktiv magatartds
kulestiinete. Azok az alkalmazdsok kockdzatosak leginkdbb, ahol az adott

Az azonnalisag, a késleltetés
~ képességének hianya minden

addiktiv magatartas
kulcstiinete.




cselekvésnek azonnal vagy minél gyorsabban teljesiil a kovetkezménye, az
eredménye. Az e-mailezés nem valdszind, hogy fiiggdséget okozhat, szemben a
chateléssel, ahol azonnali valasz érkezik. Hasonléan mds addikcioknal, péld4ul
a szerencsejatékokndl is a késleltetés kevésbé teszi valdsziniivé a fiiggdség
kialakuldsit. A lottétdl kevesebben fiiggnek kérosan, a nyer6automatdkat
haszndl6khoz képest, mert az eredmény ez utébbiakndl azonnal bekovetkezik.

Tobb kiilfoldi és hazai kutatds jelzi, hogy a problémds haszndlat elsésorban 4j
kapcsolatok létrehozdsakor 1ép fel, mig a csaldddal, bardtokkal valé kommuni-
kici6 ritkdbban vagy egyéltalin nem okoz fuggdséget.

Kapcsolattcrcmtés vagy elsmgctclodcs, elény vagy kockézat?

Az internetes kommunikicié

| elénye lehet:

*  szocidlis timogatds

e depresszié enyhitése

*  magdny olddsa

*  kapcsolatok teremtése,

: e izoldcid elkeriilése
DE mlkozben csokkentheu az izoldciét, a virtudlis tér novelheti is az azon

kiviili elszigeteltséget.

»9em nem magdany, sem nem tarsasdg’
* Noveli a gdtldsok nélkiili, nyers érzelmek megjelenését
e Lithatatlansig, névtelenség, a megszokott tirsadalmi kontroll hidnya
* A személyes tér, a kozvetlen visszacsatolds hidnya

e  Magasabb internethaszndlati idé: L
o csokken a csalddi kommunikicid, 1:-'-;" e ¥ ¥
.1 -y i
o  kevesebb valédi szocidlis kapcsolat ?
o  novekszik a depresszié iy --"‘- = B 'Ljﬁ‘”
o  novekszik a maginyossdg

A kezdeti hangulati problémak hozzdjirulhatnak a fokozott internethaszndlattal
jaré szorongds- és depresszidolddshoz, de késébb felerésodhetnek a depresszid
tiinetei.

Kiknek van nagyobb esélyiik az internet tilzé hasznélatira?

Akik hajlamosabbak: a magényossdgra,
a szocialisan inaktifvabb életstilusra,
az alacsony onértékelésre,

6 a depressziora.

Mikor és hogyan j6n, johet létre a netfiigg8ség?
Az internetfiiggdséggel kapcsolatban kezdetben kevés konkrét ismeretre
tdmaszkodhattunk. Manapsdg a felmérések és a kutatdsok eredményeként
elmondhatd, hogy a problémds nethasznilat hdtterében munkahelyi és
parkapcsolati nehézségek is dllnak. VeszélyeztetSk azok a virtudlis szinterek, ahol
a résztvevlk valamilyen fantdziaviligba meriilnek bele, amelyek dltal kire-
keszt6dnek a mindennapi életbél.
Problémds hasznélathoz vezethetnek az internetes vita-
férumok, chatszobdk és a fanatikus internetszorfolés is.
A problémis internethasznilat kévetkezményei:

* er8s6d6 vagy és kényszer az internethaszndlatra

* az idSkorldtok feletti kontroll visszaesése

* elvonisi tiinetek, nyugtalansdg nethaszndlat nélkiil — offline

* novekvd tolerancia, azaz egyre tobb id6 a neten, ,,névekvé dézis”

e acsalddi, és a nem virtudlis kapcsolatok elhanyagoldsa

* a munkahelyi, iskolai feladatok elhanyagoldsa

* az egyéb érdeklédési teriiletek besziikiilése

* ragaszkodds a kdros mértékd internethaszndlathoz a negativ

kévetkezmények ellenére is

e felborult bioritmus

e dlmatlansdg, kialvatlansdg

* testi kondiciék gyengiilnek a mozgdshidny miatt
Amennyiben bérki felfedezi magin ezeket a tiineteket, érdemes megfontolnia,
hogy ez mdr az az éllapot, amikor érdemes
ténylegesen (az elhatdrozdson tal) korldtozni
az internethaszndlat idejé, ill. meghatdrozott
idére tdvol maradni az internettdl.

Ami a szivemen

az a site-on.

Az internetfligg6ség elvonisi tiinetei:
* testi, lelki izgatottsdg
e félelmek
* kényszeres gondolatok
e fantdzidlds és dlmodds az internettel
* rossz hangulat, depresszié
* lirességérzés
* unottsdg, érdektelenség
A régi baratok, ismerésok kezdtek

elfelejtédni... Aztan jott a Facebook.




Facebookfiiggiség és én? Teszt

Fliggdségi szinted megallapitdsdhoz vélaszolj az aldbbi
kérdésekre a kovetkezd skdla felhaszndldsdval:
(CSAK OSZINTEN ERDEMES!)
1 = Ritkdn

2 = Idénként
3 = Gyakran
4 = Sokszor
5 = Mindig

D 1. Milyen gyakran taldlod ugy, hogy tovdbb voltdl a facebookon, mint ahogy
tervezted?

D 2. Milyen gyakran hanyagolod el az otthoni feladataidat, hogy tobb idét
tolthess a facebookon?

D 3. Milyen gyakran haszndlod a facebookot arra, hogy bizalmas kapcsolatba
léphess a partnereddel?
4. Milyen gyakran létesitesz 4j kapcsolatokat a tobbi facebookfelhasznaléval?

D 5. Milyen gyakran ér valami kellemetlenség a facebookon t6ltdtt id6 miatt?
6. Milyen gyakran romlanak az osztdlyzataid, vagy romlik iskolai
teljesitményed a facebookon toltott idé miate?
7. Milyen gyakran ellen6rz8d e-mailjeidet mielStt kotelezettségeidet
teljesitenéd?
8. Milyen gyakran romlik munkateljesitményed vagy eredményességed a
facebook miatt?

D 9. Milyen gyakran védekezel vagy titkol6zol, ha valaki arrél érdeklédik, hogy
mit csindltdl a facebookon?

O 10. Milyen gyakran nyugtatod magad a facebook segitségével az életed
problémdi el8l menekiilve?

O 11. Milyen gyakran 6riilsz mdr el6re annak, hogy visszamehetsz
facebookozni?

D 12. Milyen gyakran félsz attél, hogy facebook nélkiil az élet unalmas, tires
és oromtelen lenne?

D 13. Milyen gyakran kiabdlsz vagy leszel ideges, mérges, ha valaki megzavar,

amikor éppen facebookozol?
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D 14. Milyen gyakran halogatod kés§ éjszakdig az alvdst, csak hogy
bejelentkezve maradhass?

D 15. Milyen gyakran gondolsz a facebookra, vagy fantdzidlsz a facebookrél,
amikor offline vagy?

D 16. Milyen gyakran kapod rajta magad facebookozis kozben, hogy azt
mondogatod: ,,csak még néhdny percig maradok.”

D 17. Milyen gyakran prébdlod sikerteleniil csdkkenteni a facebookon t6ltott
idéte?

D 18. Milyen gyakran prébdlod eltitkolni, mennyi ideig voltal a facebookon?
19. Milyen gyakran vélasztod inkdbb a facebookot ahelyett, hogy mdsokkal
csindlndl valami egyéb programot?

DZO. Milyen gyakran érzed magad rosszkedviinek, mogorvdnak, idegesnek,

amikor éppen offline vagy, egészen addig, amig Ujra visza nem térhetsz a

facebookhoz?

Eredmény

Miutdn minden kérdésre megvilaszoltdl add 6ssze az dltalad kivélasztott
feleletek szdmait, ez adja a végeredményt. Minél nagyobb a szdm, anndl
erdsebb a facebookfiiggdség és az abbdl adédé problémdk veszélye. Az aldbbi
dltaldnos sszegzés segit meghatdrozni az eredményedet:

A kérdésekre adott vdlaszok szimainak osszege: D

20 - 49 pont: Atlagos facebookfelhasznilé vagy.
Nem keveset vagy a facebookon, de kontroll alatt
tartod a facebookoz4sodat.

50 -79 pont: Alkalmanként vagy gyakran taldlkozol
problémékkal a facebookozdsod miatt. Erdemes
megfontolnod hogyan, hatnak ezek a gondok az
életedre. :
80 - 100 pont: Facebookhasznilatod lényeges problémdkat okoz az
életedben. Fontold meg, milyen hatdssal van a facebook az életedre, és vedd
figyelembe, hogy ezek a problémik kozvetlen osszefiiggésben vannak azzal,
ahogyan a facebookot haszndlod!

Kérdéseiket, észrevételeiket varjuk az [RaNCZAG G EOGE &
(1) 201-1045, (1)355-0337-es telefonon [QUSIN SRR 1Sy AVIS 7S
vagy emailben: segits@kimondhato.hu [eENIETEe TR BT

www.kimondhato.hu ahov4 bizalommal fordulhatsz.
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Online kockdzatok és a gyerekeink

A 9-16 éves internethaszndl$ eurdpai gyerekek internetezési szokdsait és azok
kockazatait mérte fel az EU Kids Online kutatds 2010.

A kutatds az aldbbi online kockdzatokkal kapcsolatosan tett fel kérdéseket:
Pornogréfia, zaklatds (bullying), szexudlis tartalma tizenetek, ismeretlen
emberekkel valé kommunikdcié és rtaldlkozds, potencidlisan d4rtalmas
felhaszndldi tartalmak és személyes adatokkal valé visszaélés.

tartalma
képekkel taldlkozé gyermekek sziileinek
41 szdzaléka ugy nyilatkozott, hogy
gyermeke szerinte nem ldtott még ilyet.

A sziilék gyakran nem tudjak Az interneten szexudlis

milyen kockazatos tartalmakkal

talalkozik gyermekiik
az interneten.

A sziil8k sok esetben arrél sem tudnak, hogy gyermekeik bdnté vagy szexudlis
tizeneteket kapnak: el8bbirdl a sziilé6k 56, utébbirdl 52 szdzaléka nem
rendelkezett informdcidkkal. Hasonlé a helyzet az interneten szerzett Gj
ismerdésokkel val6 személyes taldlkozdssal is: az érintett sztil6k 61 szdzalékdnak
nincs tudomdsa az esetrdl. Habdr ezek a kockdzatok mindegyike csak a
gyermekek kis részéc érinti, az adatok azt jelzik, hogy a sziil6k jelentésen
aldbecsiilik ezeket a kockdzatokat.

A magyar gyermekek — az EU-4tlagnak megfelel6en — dtlagosan 9 éves korukban
kezdik el hasznilni a viligh4lét. A magyar gyermekek kozel hiromotode (58%)
naponta, egyharmaduk (35%) heti egyszer-kétszer, 7 szdzalékuk ennél is
ritkdbban haszndlja az internetet.

A 25 eurdpai orszdg 9-16 éves nethaszndlé fiataljai koziil a magyaroknak
van a legtobb ismerdse valamelyik kozosségi oldalon (pl. MyVID, Facebook,
IWIW). A magyarok 45 szdzaléka 100-ndl is tobb visszaigazolt kapcsolattal
rendelkezik — ezt csak Nagy-Britannia (43%) kozeliti meg, mig az unids 4tlag
minddssze 29 szdzalék. A bejelolt kapcsolatok szdmdtdl fiiggetleniil is dtlagon
feliili kozosségi aktivitdst mutatnak a magyar
netezd gyerekek: kétharmaduknak van sajdt
profilja valamelyik kozosségi oldalon.

;=] Az internetez8 magyar 11-16 éves gyerekek
az unids dtlagndl valamivel gyengébb készségekkel
rendelkeznek a digitélis irdstud4sra és a bizton-
sdgos internethasznlatra vonatkozdan.

wanas elkidsonline, net
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[#-] A magyar netezd 11-16
éves fiatalok eurbpai Gsszeha-
sonlitdsban kevéssé tapasztal-
jék a talzott internethaszndlat
jeleit: ritkdbban érzik ugy,
hogy az internetezés a csalddi

A szuléi
kontroll
és tamogatas
hazankban
joval atlag
alatti.

o

és bardti egyiittlétek, az evés
vagy az alvis rovésdra menne,
emellett kevésbé tapasztaljik a

net hidnydra visszavezethetd
zaklatottsdgot. A tdlzott internethaszndlatnak a kutatdsban vizsgalt megnyil-
vénuldsai koziil legaldbb egyet a magyar vélaszadék 6tode (20%) tapasztalt
magdn gyakran — ez a 25 orszdg dtlagdnak (30%) csupdn a kétharmada.
[-] Az interneten keresztiil megvalésulé zaklatdsban (bullying) a 9-16 éves
magyar internetezd gyermekeknek és fiataloknak az uniés 4tlaghoz hasonléan
volt résziik az elmilt egy év sordn: 100 megkérdezettbdl 6 tapasztalt ilyet. A
sziil6k szdz esetb8]l mindossze négyben (4%) tudnak a gyermekiiket ért online
zaklatésrél — ebben viszont Magyarorszdg sereghajténak bizonyult az Uniéban.
Hasonlé a helyzet a weben ldthaté szexudlis tartalmakkal: a mintdba keriilt
magyar gyermekek az EU-dtlagnak (13%) megfeleléen taldlkoztak ilyesmivel
; (11%) az elmult egy évben, sziileik koziil
azonban fele annyian tudnak minderrdl
(10%), mint Eurépa tobbi részén (22%).
Bévebben: www.ithaka.hu/Kutatas

& : Telefonszam,
: : barmely halézatbdl:

« & 0@ 116111

Ahol segitséget kaphatnak:
www.kek-vonal.hu
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Hogyan védbhetjiik meg gyermekeinket?

1. Ismeretek az internetrdl

Tdmogassa gyermekét az internethez vald
pozitiv hozzddllasban! Szorfoljenck a gyer-
mek szdmdra érdekes, lehetdleg reklimmen-
tes oldalakon!

2. Koz6sen szorfolni

Kovesse gyermekét szorfoléskor! Ez nem
jelent folyamatos feliigyeletet vagy kontrollt.
Elegend§ hall6tdvolsigban maradni, hogy
barmikor segitségére lehessiink a gyereknek.
A még irni, olvasni nem tudé gyereket ne
hagyjuk egyediil az internettel!

3. Beszéljenek a problémdkrdl

Mondja el gyermekének, hogy sokféle dolog
taldlhatd a neten, s koziilitk nem minden
hasznos! Mondja el, hogy taldlhat j6 és rossz
dolgokat is ott!

4. Megtervezett id6

Egyezzenek meg betarthaté és egyértelmii
internet/szimitégéphasznalati idében!

Mint az élet szamos
terlletén — a gyermek helyes
fejlédése érdekében —, itt is
elengedhetetlen a szul6i
példamutatas. Ha a gyermek
azt latja, hogy szulei orakig
.l0gnak a halén”, és kdzben
teliesen  kikapcsoljak a
kiulvilagot — jelen esetben a
csaladot —, nehezen varhaté
el téle masfajta viselkedés.
J6 példakkal azonban helyes
mederben tarthaté a bon-
takoz6 gyermeki kivancsi-
sag.
Mutassuk meg nekik, hogy
milyen oldalakat nézink meg
szabadidénk megtervezése-
kor, hol olvasunk friss hire-
ket, merre barangolunk mi az
Interneten!

7. E-mail hozziférés beallitdsa
Készitsenek gyermekének olyan e-mail cimet amlyebdl a valédi neve nem
felismerhetd! Magyardzza el gyermekének, hogy ne adja ki évatlanul e-mail
cimét, hogy ne kapjon felesleges reklim- és egyéb levélszemetet!

8. Személyes adatok

) - , ) Szemiunk fénye a gyermek.
Tegye biztonsdgossa gyermekének az internet-

Mire csillog az 6 szeme?

haszndlatot megfelelé biztonsdgi szabalyok
lefektetésével! Példdul, hogy a sajdt és a csaldd személyes adatait nem szabad
tovdbbadni a neten keresztiil. A gyermekeknek tudniuk kell, hogy soha nem
szabad egyediil taldlkozniuk egy anonim ,,cyberbardttal”.

9. Let6ltés és programfuttatds

Allapodjon meg gyermekével, hogy mielétt barmit let6ltene a netrél, elétte
kérdezze meg, hogy teheti-e! Ugyeljen arra, hogy ne férhessen hozzd az On
hitelkdrtya adataihoz megel6zend6, hogy egy klikkeléssel vasdroljon barmit a neten!
10. Tapasztalatcsere

Téjékozbdjon az iskolai internethaszndlatrdl, és beszélgessen miés sziil6kkel is a

gyermekek online szokdsair6l!

APL_ MINEE MEELDRE
ST UIT, AMIECOR AZ
EGEREM CSAK KET
GOMB VallE

Digitalis labnyom?
Gondolkodjunk, TR
mielétt  elkildink ' d
valamit!

Minden feltoltott
anyag megmarad,
digitalis labnyom
lesz bel6le, amit =

5. Gyermekvédé szoftver {({E_EJE: |
Telepitsen a szdmitdgépre a gyermekeket védd szoftvert a gyermek WA p

kordnak megfelel$ beallitdsokkal.
6. A kedvenc oldalak bedllitisa

www.biztonsagosbongeszes.org/hu/

frjék be a keresdbe a
kedvencek kozé a
gyermek 4ltal szivesen
és gyakran ldtogatott
oldalak cimét! fgy koz-
vetleniil kivélaszthatja
azokat anélkiil, hogy

valogatds nélkiil keres-

géljen a neten.

barki megnézhet. Ne feledjuk: amit
ma feltoltink, azt barki megnézheti
akar 5 vagy 10 év mulva is! Vajon a
legjobb képet fogja festeni rélunk?

Internetes zaklatas?

Ugy banjunk masokkal, mint ahogy mi
szeretnénk, hogy banjanak velunk! Ha
internetes zaklatas (cyberbullying)
aldozatai vagyunk, mondjuk el olyan
embernek, akiben megbizunk, és aki
segithet nekink! Ne gyo6trédjink
magunkban! Ha a széveg vagy kép,
amit kapunk, seértd, 6rizzik meg
bizonyitékul!

Hol jelezhetek illegalis
online tartalmakat?

www.internethotline.hu



Internetezési tandcsok M csp* gyerekeknel

1. Netezz biztonségosan!
Az interneten rengeteg |

csomé dologrél. Ezek [
nagy részérél jé, ha tudsz, egy sor dologgal viszont jobb, ha sose taldlkozol!

2. Védd a webes identitdsod!

Simdn megeshet, hogy évek 6ta chatelsz valakivel és gy érzed, nagyon jol
ismered, és az illet6rdl kideriil, hogy nem az, akinek kiadja magdt, vagy bizonyos
dolgokban folyamatosan hazudik!

Vannak olyan felndttek, akik kimondottan gyerekekkel, fiatalokkal akarnak
chatelni. Csak akkor taldlkozz a neten megismert személlyel, ha sziileid is
elkisérnek! Kérj t6litk engedélyt a taldlkozdéra — ha nem tudnak elkisérni, mds
feln6tt menjen veled!
3. Biztonségos jelszé
Egy ,gyenge”, helyteleniil megvilasztott jelsz6 olyan a hackerek (a szdamitdgépet
feltord egyének) szdmdra, mint egy nyitott ajtd. Nekik ugyanis megvannak az
eszkozeik arra, hogy az 6sszes lehetséges jelkombindciét kiprobaljk, vagy egész
szétarnyi sz6/szdm-kombindciot leteszteljenek. Ne engedd be ket a az internetes
magdnéletedbe! A neved, a cimed, a mobilszdimod, a jelszavad megosztésa
mdsokkal olyan, mintha a lakdskulcsodat adndd oda valakinek.

4. Biztonségos webcamhasznilat
J6, ha latod a beszélgetdtarsadat, de ne felejtsd el, hogy M
olyanok is lithatnak téged, akiket nem ismersz! Webkame- SR S -
raval készitett képeidet feltolthetik és mdsolhatjék is az interneten, ezért a leg-
jobb, ha nem haszndlsz webkamerat, ha nem ismered személyesen a beszélgetdtarsad.
5. Tovabbi tandcsok

Facebookozol, twittelsz. Van iwiwes adatlapod, MyVIPed, hotdog.hu-s
regisztrcidd, és biztos vagy hétféle kozosségi oldalt tudsz mondani hirtelen, ami
kimaradt a felsoroldsbdl. Mindegyik része az életednek, mindben van valami jé,
és mindegyiken ki kell, hogy deriiljon valami rélad. Kiilonben semmit sem ér
az egész, hiszen killonben nem jelolnének ismerdésként, nem boknének meg és
nem taldlndl 4j kapcsolatokat. Tehdt nem ismerkedhetnél, pedig ezek az oldalak
mind azért jottek létre, hogy minél tobbet megmutathass magadbdl, és hogy
mdsok rajtad rohdghessenek.
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www.saferinternet.hu

www.baratsagosinternet.hu

Internetfiiggoségi elsosegély
A kovetkezd dsszefoglaldssal (minddssze) tobbéves tapasz-

talatot kivinunk tovdbbadni az (aldbbiakkal). Hogy képes-e
dltaluk tovédbblépni vagy sem, az nagyrészt Ontél fugg.

A szdmit6gép vagy az internethaszndlat teljes tiltdsa, a teljes absztinencia aligha
megvaldsithatd. Az internetet tilzé mértékben hasznilék gyakran egy uj vildgot,
szinte egy Uj csalddot épitenck fel kapcsolataikbdl a neten. Hirtelen kiragadni
Sket ebbdl a vildgbdl azt jelenti, hogy megfosztjék Sket mindattél, ami ebben
az idészakban még nagyon fontos értéknek tlinik szimukra.

Az aldbbi néhdny intézkedés, melyeket hidaknak nevezhetiink a fiiggéség és a
jozanodds kozott segithet abban, hogy a internetet tilzéan haszndlék raébred-

jenek a valtoztatds szitkségességére.

A veszélyesen internetez6knek tanicsos/ajdnlatos:

* a szamitégépet a kozvetlen lakékornyezetbdl
eltavolitani;

e heti beosztidst késziteni a tervezett online
haszndlatrdl (tervezett és valds idd Osszevetése);

e valédi taldlkozdsokra torekedni;

e mértéktartd6 médon korldtozni az internet-
hasznalat idejét, teljes lemondds nélkiil;

* egy megbizhatd személlyel bizalmasan megosztani az internethaszndlat problémdit;

* Ujabb hobbit tallni, vagy felfrissiteni valamelyik régi kedvenc idStdleést;

* utdnajdrni annak, hogy mit is keres (és taldl?) az interneten, s hogy az miért
nem realizdlhaté a valédi életben.

Tan4csok hozzitartozék szdmdra:

e Semmi esetre se szolgdlja ki gyermekét/partnerét a gép mellett!
Ne vigyen ételt, italt és cigarettdt se a szdmitdgéphez!

* A bloffolésnek nincs helye!
Csak akkor fenyeget6zzon barmivel, ha azt komolyan is gondolja! Az ismételt
és be nem viéltott fenyegetéseket senki nem veszi komolyan.

* LehetSség szerint vegye fel a kapcsolatot hozzdtartozékkal!
A hasonlé cipében jird, hasonléképpen érintett hozzdtartozék értékes
tapasztalataikkal tdimogathatjak egymdst. Megoszthatjdk sikereiket (és persze
esetleges kudarcaikat is) egymdssal.

Fogad6 Hozzétartoz6 csoport 1016 Bp. Csap u. 2. 1/355033715



Internetfiiggo a gyermekem?

A szil6k tobbsége nem kérdezi meg gyermekétél, hogy
mennyi id6t tolt naponta a vildghdlén. (1. 10. 0.) Bar ha
megkérdezné, akkor sem valdszind, hogy valds vilaszt o
kapna, hiszen sok gyerek hajlamos fiillenteni err6l — kiilonésen akkor, ha mar
erésen ragaszkodik ehhez az idé6toltéshez. Ha a szdamitégép a gyermek
szobdjdban van, akkor a sziilének esélye sincs megtudni az igazsigot. Az
aldbbi teszt segit kideriteni, hogy milyen a gyermekek online viselkedése.
Vilaszolja meg a kérdéseket — gyermekére vonatkoztatva. A tanuldsra szdnt
internetes id6t természetesen ne szdmitsa bele a vilaszokba. Az adott
vilaszokhoz tartozé pontértékek Osszege jelzi, hogy gyermeke enyhén,
kézepesen vagy erésen kotédik-e a vilaghaldhoz. :

Nem vagy csak ritkdn 1 Alkalmanként 2

Gyakran 3) Rendszeresen 4. Mindig 5

© ) 1. Milyen gyakran fordul el, hogy gyermeke nem tartja
be az internetezésre az On dltal, ill. kézosen meghatirozott idékorldtot?
) 2. Hényszor fordul el6, hogy gyermeke elhanyagolja otthoni feladatait,
~ hogy tobb id6t tolthessen online?
() 3. Milyen gyakran részesiti gyermeke inkdbb az internetet elényben a
csalddi id6toltésekhez képest?
. ) 4. Milyen gyakran kot ismeretségeket gyermeke az interneten?
) 5. Milyen gyakran panaszkodik gyermekére, hogy @ .
tul sok id6t tolt a vildghdlon?
() 6. Milyen gyakran hoz gyermeke gyengébb osztily- @
~ zatokat a tilzott netezés miatt?
7. Milyen gyakran fordul el6, hogy gyermeke elébb
az e-mailjeit nézi meg, miel8tt birmi mést csindlna?
) 8. Milyen gyakran érzi On tgy, hogy amiéta internetezik, visszahtzédik,
elvonul mésoktdl?
9. Mennyire gyakori, hogy gyermeke védekezni vagy titkol6zni kezd, ha
valaki arrdl érdeklédik, mit csindl az interneten?
) 10. Hanyszor kapta mar rajta gyermekét, hogy titokban internetezett az
On hatérozott kérése ellenére?
) 11. Milyen gyakran télti gyermeke az idejét egyediil a szobdjaban, a
szamitogép elott tlve?
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12. Hanyszor kap gyermeke ismeretlen telefonhivisokat Gj, netes barataitdl?
13. Milyen gyakran lesz gyermeke ingeriilt, feszilt, felcsattand, ha
~ internetezés kozben megzavarjak?

() 14. Milyen gyakran érzi gyermekét firadtabbnak, kimeriiltebbnek az
internetezés kovetkeztében?

) 15. Hényszor ttinik gy, hogy gyermeke azon morfondirozik, mikor

internetezhet Gjra?

16. Milyen gyakran vilaszol diihrohammal, hisztivel gyermeke, ha On

~ beleavatkozik internetezési szokasaiba?

() 17. Milyen gyakran dont gyermeke inkébb a netezés mellett — ahelyett,
hogy hobbijaval foglalkozna, sportolna, vagy egytitt jatszana a tobbiekkel
(nem szdmitégépen!)?

() 18. Hanyszor lesz gyermeke mérges vagy ellenséges, ha On idékorlatot
szab szdmdra a gépezést illetGen?

) 19. Milyen gyakran dont ugy gyermeke, hogy inkdbb internetezik —
ahelyett, hogy kimozduljon valahova a barataival?

) 20.Milyen gyakran ténik el gyermekének levertsége, kedvetlensége vagy
idegessége, ha djra online lehet?

Ertékelés: (D Miért llsz egész nap a szamitdégép elott?

‘ Mondd meg, miért ne (iljek!

20-49 pont: Az On gyermeke étlagos felhasznalé. Talan megesik, hogy
néha sok iddt tolt a vilighilén, de ezt képes ellenérzés alatt tartani.
50-79 pont: Esetenként vagy gyakrabban szdmithat arra, hogy a tiilzott
internethasznilat problémit okozhat. Erdemes megfontolnia, milyen
hatdssal lehet ez gyermeke és a csaldd életére.

80-100 pont: Az internetezési szokisok jelentés gondokat okoznak a
gyermek és nagy val6sziniiséggel a csalid életében is. Fontolja meg,
milyen konkrét hatissal van az internet a gyermek és a csalid életére, és
vegye figyelembe, hogy ezek a problémdik kozvetlen dsszefiiggésben
vannak az internethasznalattal!

A teszt arra vald, hogy a problémék felismerhetSkké, azonosithatékka
valhassanak. Vizsgilja meg azokat a pontokat, ahol a ,rendszeresen” vagy a
,mindig" vilaszt adta! Koribban is észrevette mdr, hogy gyermekének
ezekben a dolgokban gondjai vannak? Ez a kérd6iv nem hivatalos
pszicholégiai teszt. Csupdn rdmutat a problémakra, mely alapjin
szakemberektdl segitséget kérhetnek. Forrds: www.netaddiction.com



Azonnal kihiizni a dugot?

Mar nekiink, sziil6knek is nehéz visszagondolnunk azokra az idékre, amikor se
szdmit6gép, se internet, se mobiltelefon nem volt a viligon. Hogyan éltiink
nélkiiliik? Hogyan szerveztiik, éltitk a mindennapokat?

Hogyan képzelhetnék tehdt el gyermekeink, akik t6bbnyire belesziilettek ebbe
az egykor még altalunk, ma mar sokkal inkdbb altaluk teremtett vildgba? Sandor
Gyorgy utdn szabadon: ,, Tiétek a vildg! Ugy volt, hogy a miénk lesz.”

Ha valaki 6rékig iil a szdmitgép el6tt, akkor mar szenvedélybeteg?
Nem feltétleniill. A szdmitégép és az internet egyre nélkiilozhetetlenebb a
mindennapi életben, és nagyon hasznos is lehet. Megkiilonboztetiink hdromféle
szdmitogép-haszndlati médot:

* kompetens haszndlat,

* problémads hasznilat,

* fliggdség.
A kompetens hasznilat azt jelenti, hogy valaki
a munkdja, tanuldsa miatt il a gép mellett, ill.

hogy a szdmitégép csak egy része a szabadidé

eltoltésének, s emellett 6nszantdbdl egyéb dolgokkal is foglalkozik. Problémas
haszndlatrél akkor beszéliink, ha valaki az étkezéseit, a bardrait, a megbeszélt
idépontjait, foglalkozisait, tanuldsat elhanyagolja.

Mikortdl fiiggéség?

Az dtmenet fokozatosan torténik. Nem minden problémads haszndl6 vilik fiiggévé.

Fiigglség az, ha valaki szinte a teljes szabadidejét, st feladatait is feldldozza, s

minden mdsnal fontosabb szdmara a gépnél toltote idé.

Az aldbbi feltételek koziil legalabb kettének tartésan teljesiilnie a fiiggbséghez:

* A kontroll elvesztése: az érintett nem képes 6nszdntdbél
korldtozni a gépnél toltott idét.

* Tolerancia-fejlédés: egyre tobb id8, alkalom kell a gép eldtt
ahhoz, hogy elégedettnek érezhesse magit.

* Megvonisi tiinetek: nyugtalansdg, agresszivitds, kedvtelenség,
ha nem gépezhet.

A hétkoznapok elsivdrosoddsa: munka, bardtok, csaldd, sport,
mads kozosségi aktivitdsok elhanyagoldsa. (1. még a 7. oldalon)
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Segithet-e a teljes letiltds?

Nem. A cél az, hogy a gyermekek megtanuljanak kompetensen és felelésséggel
banni a szamitégépes eszkozokkel, beleértve a kiilonb6zé okostelefonokat és
jatékokat is. Ez pedig nem alakulhat ki, ha elvessziik a gépet.

Mit tehetnek a sziil6k, ha gyermekiiknél észreveszik a problémés internet-
haszndlat tiineteit?

A legfontosabb, hogy feltétleniil prébiljanak meg kapcsolatban maradni
gyermekiikkel.

Ahelyett, hogy rdférmednének: ,Na kapcsold mdr ki végre!”, fogalmazzik meg,
lehetbleg nyugodt hangnemben odaiilve mellé az aggodalmukat: ,, Attdl tartok,
hogy igy elveszited a bardtaidat, egyéb programjaidat”.

Elég egy beszélgetés?

Természetesen nem. Vildgos sza-
balyokra és azok kovetkezetes
betartdsdra, betartatdsdra van
sziikség a szdmitogép-hasznilatot

illetéen. Fontos az dllandé figye-
lem, hogy gyermekiink komo-
lyan veszi-e, érzi-e és tiszteletben
tartja-e ezeket a szabalyokat.

Mit tehet a hozzdtartozé? R R,
Feltétleniil keresse szakember segitségét! Keressen fel nevelési

tandcsaddt, vagy szenvedélybetegséggel foglalkozé segitShelyet,
szakembert, sziil8i, hozzdtartoz4i 6nsegitd csoportot!

A Kisértd stratégidja
»Tudom, hogy az élvezetek segitségével mar sok lelket nyertunk meg magunknak.
De maga az 6rom mégis az Isten taldlmanya, nem a miénk. O csindlta a gyénydroket,
nekiink nem sikeriilt egyetlenegyet sem eléallitanunk. Csupdn annyit tehetiink, hogy
az embereket arra Osztokéljik, hogy az Isten alkotta 6romoket dleala tiltott
idépontban, médon, vagy mértékben élvezzék. Arra toreksziink, hogy minden
oromot kiszakitsunk természetes feltételeinek talajardl, és ott gerjessziik fel, ahol
legtdvolabb esik a természetestdl, legkevésbé emlékeztet a Teremtére, s a legkevesebb
oromet okozza. Aranyszabdly: a vigy mind gy6trébb legyen, a gyony6r mind
csekélyebb. Igy biztosabb — és stilusosabb.”

C.S. Lewis: Csdircsavar levelei alapjan (Harmat, Budapest 2002.)




Veszélyes az internetes szerencsejdtéle

Az otthoni gép elbtt ilé szerencsejitékost nem zavarjdk a

kasziné korldtai. A jatékszolgaltatok jol tudjik, ki az, akit

Az kénnyebben lehet behdzni. A fiatal felndttek a legfo-
internetes gékonyabbak az internetes szerencsejdtékra.

L LD TSR Gl Az internetes szerencsejdték a szakértSk szerint sokkal

veszélyesebb, nagyobb szenvedélykockdzattal bir, mint a kaszind.

mint ; Otthon a gép elbtt a jitékos mindenféle kontroll
a kaszino

nélkiil jdtszik. A szerencsejdték 24 6ran 4t zavartalanul
4ll rendelkezésre az interneten. A csaldd tobbnyire nem is
veszi észre, amikor a jitékos beindul a szerencséért.

Amikor az életet a jaték hatdrozza meg.

Kéros szerencsejatékndl a jatékos egész életét aldrendeli a jatéknak. A pénziigyi
terhek névekszenek, a tdrsas kapcsolatok megszakadnak, és a jaték megy tovédbb.
Ez pedig nem ritkdn reménytelenséghez, kedvtelenséghez, depressziéhoz vezet.
Az internetes szerencsejaték veszélyét nem szabad lebecsiilni. Az interneten a

jatékszenvedély hihetetlen gyorsasdggal fejlédik ki.
Mindent kiprébélni

A fiatal felndttek azért is esnek konnyebben a jdtékszenvedély dldozatdul, mert
szivesebben prébalnak ki mindent, kevésbé észlelik a kockazatokat Azonkiviil
hidnyoznak azok a tapasztalatok, '
hogy a stresszt, a problémdikat ho-
gyan oldhatndk meg a legjobban. A

fiatalok készségesen mennek bele
olyan helyzetekbe, fogadnak el olyan ajinlatokat, klnalatokat, amelyrél ugy
vélik, gyorsan segithetnek rajtuk.

A legveszélyesebbek azok a szerencsejiték
fajték, amelyek azonnali nyereményt igérnek,
| mint péld4ul a nyeréautomatik. (Pedig még a
neviikben is benne van, hogy ,,6k”, az auto-
matdk a nyerdk!) A lotténdl viszonylag kisebb
a szenvedélybetegség veszélye, mert a jatékos-
nak tobbet kell vdrnia a nyereményre.

Internetfiiggd vagyok?

Jegyezze meg hdny igen és hdny nem viélaszt ad a

kovetkezd kérdésekre.

1. Az internet gyakran foglalkoztat, akkor is
gondolok r4, ha offline vagyok.

2. Egyre tobb idét kell a neten t6ltenem, hogy
elégedett legyek.

3. Képtelen vagyok korldtozni, hogy mennyi id6t
toltsek az interneten.

4. Nyugtalannd és ingerlékennyé vilok, ha
megprébdlok lemondani vagy korldtozni az internethasznilatot.

5. Az internet j6 lehet8ség szimomra, hogy problémdimat elfelejtsem, vagy a
rossz kozérzetemet (tehetetlenség, blintudat, félelmek, depresszid) javitsam.

6. Hazudtam mdr csalidomnak vagy bardtaimnak, hogy eltitkoljam el6lik
mennyi id6t toltdttem az interneten.

7. Veszélyeztettem mdr munkdmat, tanuldsomat, tovdbblépési lehetdségeimet,
esetleg emberi kapcsolataimat az internet miatt.

8. Ha offline vagyok elvonisi tiineteim vannak. (l. 7. o. oldal)

9. Szinte mindig tobbet netezem, mint amennyit elhatiroztam.

Legaldbb négy kérdésre igennel vélaszolt? Ebben az esetben fennill a kockazatos

internethaszndlat, a fliggéség veszélye vagy akdr mér fiiggdségrdl is lehet sz6. Ha

ezenfeliil naponta t6bb mint 6t érdn keresztiil barangol, chatel, keresgél a neten,

akkor azt mdr biztos figyelmeztetd jelnek kell tekinteni!

A Facebook az életiink része!!
Jobban féliink attél, hogy megsziinik,

mint a vilag végétol!
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Az internet a kockdzatok és a mellékhatdsok tekintetében szerk.: Talyigds Judit Scolar Kiadd,
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Digitdlis bennsziilottek

.,Majdnem minden nap hallok
valami utalast a mai fiatalokra és
az életvitelukre vonatkozodlag, de
érdekes mdédon csak a rosszat
emelik ki, és az okokat senki sem
keresi.

Tul sok internetezés, folytonos
facebookozas, érthetetlen szleng,
rengeteg karomkodas, tisztelet-
lenség az id6sekkel szemben,
mértéktelen pazarlas, alkohol,
cigi, drogok minden mennyiség-
ben és ész nélkuli szex. A régi
szokasok eltiinnek, és ujak jonnek
helyettlk.

Tul koran néttink fel? Lehet. Sét:
biztos! De ne csak a fiatalokban
keressuk a hibat, kdnydérgom. A
szUl6 egyaltalan nem hibas?
Tehetink rdla, hogy beleszi-
lettink egy ilyen alattomos, sze-
mét, mocskos vilagba? Sehol egy
korlat, a szabalyok nem érde-
kelnek senkit, az értékek eltlintek.
Es mi meg itt allunk, keressiik a
felel6sséget, de sehol egy tabla,
egy utmutatas, hogy mi, merre,
vagy hogy hogyan. A felnéttek
elhagytak minket, és persze mi,
fiatalok vagyunk a hibasak.

Mi tehetlink arrél, hogy beleszu-
lettlink ebbe a fogyasztéi tarsada-
lomba, mi tehetink a globalis
felmelegedésrél, mi tehetink a

média manipulal6é hatasairdl.” f
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Nem koénnyi nekik

Minden ma él6 generacionak sajat,
a tobbi nemzedék altal nehezen
atlathato, nehezen kdvethetd nor-
mai vannak, az atjaras egyre
nehezebb, egyre bonyolultabb. A
generaciok szamara hitelesen
megeérteni egymast, egyuttmui-
kodni — akar csaladon belul —
egyre nehezebb.

Nekik mar a szamitégépes vilag
€s az internet olyan természetes,
mint a lélegzetvétel.

Sokan vagynanak biztonsagot adé
érzelmekre egy olyan életben,
amiben keménynek és hatarozott-
nak kell lenni. Kénytelenek tehat
megteremteni azt az illuziot, ami a
csoporthoz tartozast és a ko-
zdsségi élményt adja. Ezt pedig az
interneten talaljak meg: a k6zds-
ségi portalokon, a blogokon vagy
a stratégiai és egyéb haldzatszer-
B "| vezésen alapulo jatékokban.

V@llomas ¢

.Kb. négy hénap mulva fo-
gok(?) érettségizni. Amidta bar-
mikor internetezhetem minden
szabad percemet fent vagyok a
neten. Ez minimum napi 8 oérat
jelent. Ahogy szabad leszek lelilok
a gépem elé, és elkezdek chat-
elni, e-maileket olvasni, zenevide-
Okat nézni és megosztani, stb.
Az a gond, hogy sokszor késé
éjszakaig a neten logok, pedig
koran kell kelnem a sulihoz, 6-kor.
A suliban gyakran majdnem, vagy
igazibol elalszom, s persze mindig
megigérem magamnak, hogy
majd otthon kialszom magam.
Aztan amikor hazaérek, maris a
gep elé ulok.

Tulajdonképpen ezer dolgom
lenne (kitakaritani, rendet csi-
nalni, készlilni a suliba és
hasonlok), de amint a szobamba
Iépek, maris a gép el6tt talalom
magam. A tobbiek mar rengeteg-
szer széltak, hogy allandéan gé-
pezem. Sokszor megprobaltam
kevesebbet gépezni, de egy-
szerlien nem megy...”
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