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Gyermekek a digitalis vilagban — lehetdségek és veszélyek

— Interju Czarth Zsoéfiaval, rendelonk 1) szakemberével

Kertvaros Magazin | Oktoberi

lapszamunkban  Czarth  Zsoéfiaval,
okleveles pszichologussal, képzésben 1évo
sportpszichologiai  szakpszichologussal
beszélgettiink a digitalizacio témajarol.
Az okostelefonok, a kozosségi média és a
mesterséges intelligencia SZAmos
lehetéséget kinalnak, ugyanakkor uj
kihivasok elé allitjak a csaladokat.
Mennyi képerny6ido tekintheto
egeészségesnek? Hogyan talalhatjuk meg
az egyensulyt az online és offline vilag

kozott? KEs milyen elényei, illetve

veszélyei lehetnek a ChatGPT
hasznalatanak gyermek- és
serdiilokorban?

KM: Hogyan hat a digitalizdci6 a mai

gyermekek mindennapjaira?

Czarth Zsoéfia: A mai gyermekek mar egy
olyan vilagba sziiletnek, ahol a digitalis
eszkozOok szinte mindenhol jelen vannak.
Az internet segitheti a tanulast, a
kapcsolattartdst és az informacidszerzést,
ugyanakkor a tulzott hasznélat hattérbe
szorithat mas fontos tevékenységeket. A
személyes kapcsolatok, a mozgés, a jaték és

a pihenés tovabbra is nélkiilozhetetlenek az



egészséges fejlodéshez. A cél nem a
digitalis vildg teljes kizdrasa, hanem a

tudatos hasznalat megtanitasa.

KM: Mennyi képernydidé szamit tal
soknak egy gyermek életében?

C. Zs.: Erre nincs minden életkorban ¢és
minden gyermekre érvényes, pontos valasz.
Minél kisebb egy gyermek, annal fontosabb
a képernydhasznalat korlatozasa.
Nagyobbaknal pedig nemcsak az eltdltott
1d6 szamit, hanem az is, hogy mit csinalnak
a képernyd eldtt. Mas hatasa lehet egy
kozos, ismeretterjesztd video
megnézésének, mint a céltalan, orakig tartd
gorgetésnek. Erdemes azt figyelni, hogy
marad-e elegend6 id6 alvasra, mozgasra,

tanulasra és személyes kapcsolatokra.

KM: Milyen jelek utalhatnak arra, hogy a
képernyShasznalat mar problémat jelent?

C. Zs.: Figyelmeztetd jel lehet, ha a
gyermek egyre nehezebben teszi le a
telefont, ingerlékennyé valik, amikor
korlatozzak a hasznalatat, vagy elvesziti
érdeklédését a  kordbban  kedvelt
tevékenységek irant. Eléfordulhatnak alvasi
nehézségek, figyelmi problémak vagy
romlé iskolai teljesitmény is. Fontos
azonban, hogy ne kizdrélag a képernydt
hibaztassuk, hanem probaljuk megérteni,
mi allhat a megvaltozott viselkedés

hatterében.

KM: Hogyan befolyasolhatja a k&zosségi

média a gyermekek ¢és  serdiilok
onértékelését?

C. Zs.: A kozosségi médidban gyakran
masok ¢életének legszebb, legsikeresebb
pillanataival taldlkozunk. A  serdiilék
kiilonosen  érzékenyek  lehetnek  az
Osszehasonlitasra, hiszen ebben az
¢letkorban még alakul az Onképik. A
folyamatos  visszajelzések, lajkok és
elvarasok konnyen bizonytalansagot vagy
megfelelési kényszert valthatnak ki. Fontos
beszélgetni arrol, hogy az online
megjelenitett tartalmak nem feltétleniil

tiikrozik a valosagot.

KM: Egyre tobb gyermek hasznalja a
ChatGPT-t tanulashoz. Milyen elényei
lehetnek ennek?

C. Zs.: A ChatGPT hasznos segitség lehet
példaul egy nehezen érthetd tananyag
egyszeriibb elmagyarazasaban, az
otletgytlijtésben vagy a gyakorlofeladatok
készitésében. Lehetdséget ad arra is, hogy a
gyermek a sajat tempdjaban kérdezzen, és
tobbféle magyarazatot kapjon. Ugyanakkor

fontos, hogy ne helyettesitse az 6nallo

gondolkodast és a tanuldsi folyamatot.



Akkor lehet igazan hasznos, ha a gyermek
nem kész megoldasokat var téle, hanem a
megértéshez hasznalja.

KM: Milyen  veszélyei lehetnek a
mesterséges intelligencia hasznalatanak?

C. Zs.: Az egyik legfontosabb veszély,
hogy a ChatGPT téves informacidkat is
adhat, akar nagyon meggy6z6 formaban. A
gyermekek pedig még nem mindig tudjak
megitélni, mi megbizhatdé ¢és mi nem.
Emellett konnyen kialakulhat az a szokas,
hogy minden kérdésre azonnal kész vélaszt
keresnek, ahelyett, hogy maguk
probalnanak megoldast talalni. A személyes
adatok megosztasara is kiilonosen figyelni
kell. Ezért fontos, hogy a gyermekek
¢letkoruknak megfelelé keretek kozott, a

felndttek  utmutatdsdval ismerkedjenek

ezekkel az eszkozokkel.

KM: El6fordulhat, hogy egy gyermek vagy
serdiild a ChatGPT-hez fordul a személyes
problémaival is?

C. Zs.:Igen, hiszen a mesterséges
intelligencia barmikor elérhetd, gyorsan
vélaszol, és a gyermek gy érezheti, hogy
konnyebb neki megnyilni. Ugyanakkor a
ChatGPT nem helyettesiti a valoédi emberi

kapcsolatokat vagy a  pszichologiai
segitséget. Nem ismeri teljes mélységében a
gyermek élethelyzetét, és a valaszai nem
mindig megfeleléek. Kiilondsen fontos,
hogy a fiatalok tudjak: ha valami bantja
Oket, fordulhatnak a sziileikhez, egy

megbizhatd feln6tthdz vagy szakemberhez.

KM: Mit tehetnek a sziilék, hogy
egészséges digitalis szokasokat alakitsanak
ki a csaladban?

C. Zs.: Alegfontosabb a kovetkezetesség €s
a példamutatas. Nehéz azt kérni egy
gyermektdl, hogy tegye le a telefonjat, ha a
felnottek is folyamatosan a képerny6t nézik.
Erdemes kozosen kialakitani néhany
egyszerli szabalyt, példaul a kozos
¢tkezések vagy a lefekvés eldtti idoszak
képernyOmentességét. A tiltds mellett
fontos az érdeklddés is: kérdezziik meg,
milyen jatékokkal jatszik, milyen videdkat
néz, és miért szereti ezeket. igy kénnyebben
alakulhat ki bizalom  és  nyilt

kommunikacio.

KM: Mit iizennél azoknak a sziiloknek,
akik nehezen taldljak meg az egyensulyt a
digitalis eszk6zok hasznalatadban?

C. Zs.: Nem az a cél, hogy teljesen kizarjuk
a képernydket a gyermekek életébdl, hanem
hogy megtanitsuk &ket tudatosan ¢&s
biztonsagosan haszndlni. A digitalis vilag
szdmos lehetdséget kinal, de fontos, hogy
ne szoritsa hattérbe a valodi élményeket és

kapcsolatokat. A gyermekeknek nemcsak



szabalyokra, = hanem  beszélgetésekre,

figyelemre ¢és kovetheté példédkra is KM: K6sz6ndm a beszélgetést!
sziikségiik van. A legfontosabb, hogy a C. Zs.: En is koszonom!
technologia eszkdz maradjon az életiikben,

ne pedig atvegye annak irdnyitasat.
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Kedves Olvasonk!
Kiadonk ajanlata a témahoz kapcsolodoan:

@ Az OFFLINE kirtyapakli 24 darab, nyomtathato6 és kivaghato kartyaval segit lelassulni a
digitalisan tulterhelt mindennapokban. Iskolas gyermekeknek, kamaszoknak és akar
felndtteknek is ajanlott, akik szeretnének tudatosabban figyelni a jelen pillanatra, és tobb idot
tolteni a képernydn kiviili tevékenységekkel.

¥ A kartyak jatékos kérdésekkel és feladatokkal timogatjék az dnreflexiot, a beszélgetések
elinditasat, valamint segitenek felismerni, mikor van sziikségiink valddi pihenésre €s egy kis
offline idére. Egyénileg és kdzosen, csaladdi vagy akar iskolai kornyezetben is hasznalhatok. A
csomag haszndlati itmutato6t is tartalmaz.
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