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Problémahalmaz

Mi van terítéken?



„

„

Miközben alakítjuk 
eszközeinket, azok is 
formálnak bennünket 
(Griffin 2003, 323).

Griffin, Em (2003). 
Bevezetés a 
kommunikációelméletbe. 
Harmat



figyelemgazdaság | függőség | 
nomofóbia | FOMO | szűrőbuborék | 

sharenting | média- és digitális 
műveltség | fake news | sexting | 
cyberbullying | magánszféra és 
adatbiztonság | online csalások | 

mesterséges intelligencia



Eszközhasználat, 
képernyőidő

Mi számít soknak, és miért érdekes ez egyáltalán?







Életkori csoport Ajánlott maximális napi képernyőidő 

0–1 éves Nincs képernyőhasználat

2–4 éves ≤ 1 óra

5–18 Maximum 2 (középiskolától esetleg 4) óra
Időkorlát + minőségi / tartalmi szűrés

A WHO (World Health Organization) és az  AAP (American Academy of Pediatrics) ajánlásai alapján



Képernyőidő és viselkedési problémák

Qu et al. (2023). „Association between screen time and 
developmental and behavioral problems among children in the 
United States: evidence from 2018 to 2020 NSCH”

▸ 101 350 amerikai gyerekkel (0-17 év)
végzett felmérés

▸ Átlagos napi képernyőidő (2013 óta ~50 perc növekedés):
▸ USA: 7 óra 4 perc

▸ Globális: 6 óra 58 perc 



▸ Túlzott képernyőidő:
▸ 0–5 éves (preschool): 70,3%

▸ 6–17 éves: 80,2%

▸ Kimutatható kapcsolat a túlzott képernyőhasználat és a 
viselkedési problémák, fejlődési ütem zavara, 
beszédzavarok, tanulási zavarok, autizmus spektrum 
zavar (ASD), és figyelemhiányos hiperaktivitás zavar 
(ADHD) között



▸ Nem teljesen egységesek a kutatások – módszertani 
különbségek

▸ Ez első 3 év + 5-12-ig kiemelten fontos



Fiziológiai kockázatok

▸ Látás romlása

▸ Testtartás romlása (mobileszközök)

▸ Mozgásszegény életmód » elhízás, szív- és 
érrendszeri problémák

▸ Alváshiány, alvászavarok 





Idegrendszeri kockázatok

▸ Fejlődés elmarad a korosztályos átlagtól 
▸ Finommotoros fejlődés üteme lassabb

▸ Szókincs, kommunikációs készségek, szemkontaktus fenntartása csökken

▸ Kreativitás és problémamegoldás csökkenése 

▸ ADHD tünetek

▸ Figyelem, döntéshozatali képesség és kognitív kontroll csökkenése

▸ Pszichiátriai problémák 

▸ Agykéreg idő előtti vékonyodása

▸ Függőség kialakulása



Neuroplaszticitás



kritikus plaszticitás (~ serdülőkorig)
kompetitív plaszticitás



sejttest

dendritek

velőhüvely (mielin)

axon



Neurológiai alapok
(Greenfield 2009)

▸ Neuronok hálózati szerkezete plasztikus – a korral 
egyre specializáltabb

▸ Az általános működés jobban ellenáll a 
változásoknak

▸ Agykéreg kialakulásának 2. szakasza (kb. 5–10/12 
éves korig): nagyszámú, könnyen kialakuló 
összeköttetés





Közösségi média dopamin-hurok

▸ Azonnali jutalom/megerősítés

▸ Változatos jutalmak (pl. komment, like, üzenet)

▸ Társas megerőstés

▸ FOMO

▸ Végtelen görgetés

▸ Személyre szabott tartalom (lásd: szűrőbuborék)



Digitális detox 
szemléletváltás



„

„
Nincs királyi út.Eukleidész





Általános megoldások

1. Korlátozás / tiltás (időkorlát, tartalmak tiltása)

2. Ellenőrzés (folyamatos, utólagos)

3. Aktív mediáció (közös használat, beszélgetés)

4. Technikai korlátozás (tartalomszűrő szoftver, 
keresés korlátozása, szoftveres időszabályozás)



Van eszköz a kezedben. 
2024



digitális detox helyett

szemléletváltás



Digitális házirend
a család minden tagjára vonatkozóan



„

„

A szülői felügyeletben 
alkalmazott korlátozás 
ne a megoldás legyen, 
hanem biztonsági 
védőháló.

Van eszköz a kezedben. 
(2024). NMHH
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