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Médiaeszkozok hasznalatanak
pszichologiai kovetkezmeényei
a tanulassal osszefuggésben'

A tanulmdny egy szakirodalmi dttekintés, az utobbi években
megjelent (foként) nemzetkozi kutatdsok eredményeinek
osszegzesevel. Temdja azoknak a pszichologiai tényezoknek az
dttekintése, melyek a tanulds szempontjdabol is meghatdrozok, és
amelyekre a modern infokommunikdcios eszkdzok haszndlata is
hatdst gyakorol. Ket [0 tertilettel foglalkozik; a média kognitiv
téenyezokre (pl. figyelem, informdciofeldolgozds), valamint érzelmi
életre gyakorolt hatdsaival. A tanulmdny a veszélyek kiemelése mellett
igyekszik a figyelmet rdirdanyitani a megfelelo eszkézhaszndlatban
megnyilvanulo lehetdségekre is, vagyis arra, hogy az elektronikus és
médiaeszkdzok megfelelo, kontrolldlt haszndlata esetén azok sok
pozitiv vondst is hordoznak magukban, melyek jo hatdssal lehetnek a
tanulds és a mindennapi élet sordn.

nyekkel foglalkozik, kiilonos tekintettel a tanulasra gyakorolt hatasokkal. A tanulmany

elso része a kognitiv tényezokre, masodik része pedig az érzelmekre gyakorolt hata-
sokkal kapcsolatos kutatasok eredményeit dsszegzi, kiilonds hangsulyt fektetve az ilyen
eszk6zok nem megfeleld hasznalatdval egylittjard veszélyekre, valamint a veszélyek
ismeretével egylitt a lehetéségekre is, melyek a médiaeszk6zok hasznalataban rejlenck.

J elen tanulmany a médiaeszk6zok hasznalataval kapcsolatos pszichologiai kovetkezmé-

Kognitiv hatasok

A tanulmany elsé részében azzal foglalkozik, miként hat az infokommunikacios-,
¢és elektronikus médiaeszk6zok hasznalata a kognitiv képességekre (igy a figyelmi,
informéaciofeldolgozasi folyamatokra, valamint az emlékezeti és kontroll funkcidkra),
milyen tényez6k kozvetithetik ezeket a hatasokat (példaul a nem megfeleld idében, vagy
iddtartammal torténé médiahasznalat), illetve, hogy ezen hatasoknak milyen, tanulas
szempontjabol fontos kovetkezményei lehetnek.

Sok kutatasban foglalkoznak a multitasking (vagyis figyelmiink valtogatdsa parhu-
zamosan futd tevékenységek kozott) figyelemre gyakorolt hatdsaval. Egy szakirodal-
mi attekint6 cikk szerint megallapithat6, hogy a multitasking a figyelem mindharom
rendszerével kapcsolatban van, melyek a kdvetkezok; éberség (vagyis a bejovo ingerekre
vald érzékenység), orientacid (a beérkezd ingerek kozotti szelektalas) és végrehajto
figyelem (mely figyelmiink fokuszat és valtasat kontrollalja) (Rothbart és Posner, 2015).
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A kutatok szerint az éberségre hathat pozitivan a multitasking, amikor egy potencialisan
zavard inger segit fenntartani az éberséget, ¢s aktudlisan ndveli a teljesitményt.
gy példaul vezetés kozben beszélgetni valakivel fenntarthatja az éberségiinket. Ez
megmagyarazhatja, hogy a tanulok sokszor miért tudnak jol tanulni hattérzene mellett
(Rothbart és Posner, 2015).

Az orientaci6 az a figyelmi rendszer, mely a kiilonb6z6 beérkezo ingerekre iranyit-
ja a figyelmiinket, melynek példaja, ha tanulas kdzben megszodlal a telefonunk, vagy
hozzank sz6l a szobatarsunk, vagy példaul multitasking kérnyezetben az éppen végzett
feladatunkrdl elvonja figyelmiinket egy megérkez6 e-mail jelz6hangja. Ilyenkor a figyel-
miink a tanulasrol, vagy éppen végzett feladatrol a beérkezd inger felé fordul. Fontos
ugyanakkor megjegyezni, hogy nemcsak kiilsé orientaciorél beszélhetiink, mikor a kiilsé
inger dnkénteleniil is magara vonja a figyelmiinket, hanem van egyfajta bels6 orientacio
is, mikor mi magunk valasztjuk meg, mire iranyitsuk a figyelmiinket. Példaul tanulas
kozben figyelmen kiviil hagyjuk e-mailjeink jelzOhangjat, és csak a tanulas végeztével
tériink rd beérkezett iizeneteink elolvasasara. Ezen a ponton 1¢ép be a végrehajto figyelem,
mely kritikus szerepet jatszik a feladatvaltasban, illetve abban, hogy figyelmiink fokuszat
egy zavaro tényez0 ellenében is fenntartsuk (Rothbart és Posner, 2015).

A végrehajto figyelem fontossagat hangsulyozzak azok a kutatasok, melyekben rovid
szoveges lizenetek kiildésének/olvasasanak hatasat vizsgaltak olvasasi feladat kozben az
olvasott szovegértésre. Az eredmények nem tamasztottak ala azt a feltételezést, hogy az
olvasasi feladat kdzben rovid szoveges lizeneteket valtd személyek olvasasi megértése
romlott volna (Bowman, Levine, Waite és Gendron, 2010; Fox, Rosen és Crawford,
2009), viszont ezen személyeknek szignifikansan hosszabb ideig tartott elolvasni a
szoveget, mint azoknak, akik csak az olvasasi feladatra fokuszaltak (Bowman és mtsai,
2010). Az eredményeket azzal magyaraztak, hogy a rovid szoveges ilizenetek érkezése
olyan zavaré tényezo lehet, melynél a személy donti el, hogy feladatot valt, vagy marad
az eredeti tevékenységnél annak ellenére, hogy megzavartak benne (vagyis a belsé ori-
entacio6 érvényestil), hiszen itt ltaldban van egy jelzés (mondjuk hangjelzés), ez viszont
nem sziikségképpen jelenti az elsddleges fel-
adat megszakitasat. Vagyis az {izenetjelzés
. P és az éppen végzett tevékenység tényleges
A legto{ab /eum/mfbdn ng/ a’flak_ megszalf(li)tésa k%')zétt eltelhetybifonyo}; if(gié,

kor Osszességében a média melyet a személy arra hasznalhat fel, hogy

multitasking negativ hatdsdt  el8készitse az elsédleges feladathoz valo
mutattdk ki a tanuldsi teljesit- visszatérést, példaul bejeldlje azt a részt,

. hi 7 k6 ahol az olvasasban tart (Fox és mtsai, 2009).
menyre, hiszen ilyen rRornyezel  pppe, persze erés végrehajto figyelemre,

ben a tanulds feltiletesebb, az 11j vagy 6nkontroll funkcidkra van sziikség.
ismeret kevésbé jol integralodik Ezt tdmasztja al4 Rosen, Lim, Carrier és

P PR Cheever (2011) vizsgélata is, melyben osz-
a meglévd tuddsbazisunkba talytermi koriilmények kozott vizsgaltak a

szemben az egyszeri feladal-  svid szoveges tizenetek fogadasanak, kiil-

megolddssal désének hatasat a felidézési teljesitményre.
Eredményeik szerint, akik 4-5 percnél tob-
bet vartak a kapott rovid szoveges iizene-
tekre torténd valaszadassal, azok felidézési teljesitményét kisebb mértékben rontotta az
lizenetvaltas azokhoz képest, akik azonnal valaszoltak a kapott ilizenetekre. Elobbiek
megvartak, mig olyan részhez ér az el6adas, melyet a tanulas és a késébbi kikérdezés
szempontjabol kevésbé 1ényegesnek itéltek meg, és csak akkor valaszoltak a kapott iize-
netekre. Vagyis az, hogy rovid szoveges iizenetek valtasa tanulasi feladat végzése kdzben
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mennyire destruktiv a tanulasi teljesitményre nézve, attdl fliggott, hogy a tanulé mennyi-
re volt képes kontrollalni az iizenet azonnali megtekintését és az azonnali valaszkiildést.

A legtobb kutatasban ugyanakkor dsszességében a média multitasking negativ hatasat
mutattak ki a tanulési teljesitményre, hiszen ilyen kdrnyezetben a tanulés feliiletesebb,
az 01 ismeret kevésbé jol integralodik a meglévd tudasbazisunkba szemben az egyszerii
feladatmegoldassal (Courage, Bakhtiar, Fitzpatrick, Kenny és Brandeau, 2015; Schuur,
Baumgartner, Sumter és Valkenburg, 2015). ,,Az IKT allandé bekapcsoltsagi allapotaban
a tobbszoros feladatvégzés az allando felszines feldolgozas fenyegetésével jelenik meg”,
irja P1éh Csaba (2011, 14. old.) a webviladg kognitiv kdvetkezményeivel kapcsolatban.
Bizonyos eredmények szerint a tréning, vagyis tobb feladat egytittes végzésének gyakor-
lasa javitja a multitaskingra vald képességet, ugyanakkor a koltségek, bar csokkenni lat-
szanak, ekkor sem tlinnek el teljes egészében (Cardoso-Leite, Green és Bavelier, 2015).
A multitasking kiilondsen akkor hat negativan, ha a két vagy tobb feladat egyiittes vég-
zése tulzottan megndveli a kognitiv terhet (Courage és mtsai, 2015), vagyis korlatozza a
tanul6 tanulashoz sziikséges informaciofeldolgozasi kapacitasat (Schuur és mtsai, 2015).

Szamos kutatasban a tanulds kdzbeni rovid szoveges iizenetek valtasanak (instant
message) hatasat vizsgaltak a tanulési teljesitményre. A kutatasok szerint az ilyen iize-
netek olvasasa és kiildése negativan hat a tanulasi teljesitményre, melynek oka, hogy ez
a tipusu iizenetvaltas gyakran a tanulasi tevékenység kozben jelenik meg, amellyel nagy
kognitiv kihivasok el¢ allitja a tanuldkat, akik a megosztott figyelmiik miatt kevésbé tud-
jak figyelmiiket a tanulasi feladatra fokuszalni, mely azonban elengedhetetlen lenne az
elmélyiilt, jelentésteli tanulashoz (Junco és Cotten, 2011). Ezt tdmasztjak ala azok a szi-
mulalt osztalytermi kisérletek is, melyek eredményei szerint a laptopon multitaskingold
didkok alacsonyabb felidézési teljesitményt mutattak az utolagos, orai eldadas anyagara
vonatkozo tesztben, valosziniileg annak kovetkeztében, hogy nem voltak képesek limi-
talt figyelmi forrasaikat felszabaditani, valamint a tanulds kdzbeni szegényes kodolas
miatt (melyre a jegyzeteik gyengébb mindségébdl kovetkeztettek). Emellett az ered-
mények szerint az is a teljes figyelmi fokusz hidnyahoz vezet, ha az adott személy nem
multitaskingol, de a latoterében iil valaki, aki igen. Vagyis a multitasking puszta latvanya
mélyeknél is, ezaltal a késobbi felidézési tesztben csokkent ezen személyek teljesitménye
is (Sana, Weston és Cepeda, 2013).

Egy masik szimulalt osztalytermi vizsgalatban azt tapasztaltak, hogy a laptopon jegy-
zetelés Onmagaban, multitasking tevékenység nélkiil is rontotta a személyek utdlagos
felidézési teljesitményét az elhangzottakra, melyet azzal magyaraztak, hogy laptopon
sokkal gyorsabb jegyzetelésre voltak képesek a tanulok, ami ahhoz vezetett, hogy sz6
szerint leirtak az el6add szavait, amely nem kedvezett a hallottak feldolgozasanak, meg-
jegyzésének (Mueller és Oppenheimer; 2014).

A tanulas gyakran 6nmagaban, multitasking nélkiil is, pusztan a tananyag nehézsége,
vagy komplex volta miatt, nagymértékii kognitiv teherrel jarhat egyiitt. A hossza ideig
tartd tanulds soran lehetetlen végtelen ideig fenntartani a figyelmiinket, sziikkség van pihe-
nésre egy-egy anyagrész kozott ahhoz, hogy tovabbra is hatékonyan tudjunk dolgozni
(Dirksen, 2012). Ebben az esetben példaul a szocialis média ellendrzése (pl. Facebook
oldal megtekintése) kivald eszkoz lehet a feladatvégzés megszakitasara, a kognitiv teher
csokkentésére Courage és munkatarsai (2015) szerint.

Szamos kutatds eredményei szerint a nem megfeleld id6ben, vagy idétartammal tor-
téné médiahasznalat gyakorol negativ hatast a kognitiv, és ezen keresztiil a tanulmanyi
teljesitményre. A nem megfeleld idoben torténd médiahasznalat egyik esete az osztaly-
teremben, iskolai ora vagy eldadas alatti médiahasznalat, amellyel kapcsolatos kutatasok
eredményeit az eldbbiekben tekintettiik at. A masik eset az alvasidében torténd média-
hasznalat lehet.
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Hale és Guan (2015) szisztematikus szakirodalmi attekint6 cikkiikben sorra veszik
szamos kutatas eredményét, korlatait, melyekben a médiahasznalat alvasra gyakorolt
hatasaval foglalkoznak. A kutatasokat attekintve arra a megallapitasra jutnak, hogy az
ezzel a tertilettel foglalkozd kutatasok eredményei nagyrészt konzisztensek, a kutatasok
90 szazaléka forditott kapcsolatot mutat a képernyd el6tt toltott id6 és az alvas mindsége
kozott (Hale és Guan, 2015), vagyis minél tobb id6t toltiink elektronikus eszkozeink
el6tt, annal rosszabbul alszunk, ez pedig a tanulasi teljesitményre is kihathat, méghozza
a faradtsagon keresztiil. Exelmans ¢és Bulck (2016) feln6tt személyek alvasidében torténd
mobilhasznalatat vizsgalva arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a lefekvés utani mobil-
haszndlat szegényesebb alvasmindséggel és masnap nagyobb faradtsaggal jart egyiitt.
A mobiltelefonok hordozhaté jellegiiknél és azon tulajdonsaguknal fogva, hogy sajat
fénnyel birnak, konnyedén alkalmazhatdk az esti lampaoltas utan, ugyanakkor az altaluk
kibocsatott fény elnyomja a melatonin termelddést, mely hormon a testet felkésziti az
elalvasra. A szerzok szerint ez lehet az oka annak, hogy az éjszakai mobilhasznalat rontja
az alvasmindséget.

Szamos mas kutatasban kifejezetten a szocidlis média alvasra gyakorolt hatasat vizs-
galtak. Levenson, Shensa, Sidani, Colditz és Primack (2016) fiatal feln6ttekkel végzett
vizsgalataban arra az eredményre jutott, a szocialis média hasznalat gyakorisaga erds
szignifikans kapcsolatban volt az alvaszavarok kialakulasaval, vagyis a gyakoribb szoci-
alis média hasznalat alvasi problémakkal jarhat egylitt. Bar az ok-okozati dsszefiiggések
megallapitasara ebbdl a vizsgalatbol nincs lehetéség, azonban, ha feltételezziik, hogy
valdban a szocialis média hasznalata hat negativan az alvds mindségére, és nem forditva
(vagyis aki rossz alvo, az eleve tobb id6t tolt el ezzel a médiaformaval) az a szerzok
szerint tobbféle modon is elképzelhetd. Egyrészt az alvasidé csokken, ha valaki sokaig
fennmarad ezen eszkdzoket hasznalva. Masrészt a szocialis média hasznalata kozben
fokozodhat az emocionalis, kognitiv, pszicholdgiai arousal a személyben, mely nem ked-
vez az elalvashoz sziikséges nyugalmi allapot kialakulasanak. Végiil itt is megemlitik a
kibocsatott fény cirkadian ritmusra gyakorolt negativ hatdsat. Egy masik kutatasban fel-
hivjak a figyelmet arra, hogy nem 6nmagéban a szocialis média hasznalata, hanem annak
¢jszaka, alvasidében torténd alkalmazasa hat negativan az alvasmindségre a mar emlitett
tényezokon keresztiil (Woods és Scott, 2016). Ezt tamasztja ala Xanidis és Brignell
(2016) mediacios modellje is, mely azt mutatja, hogy a szocialis média fliggés — don-
tden a késo esti Orakban torténd hasznalat miatt — az alvasmindségre gyakorolt negativ
hatason keresztiil hat negativan a kognitiv funkciondldsra. Ezt nagyon fontos szem el6tt
tartanunk a gyerekek, tanulok egészséges média fogyasztasanak eldmozditasa érdekében.

Mas kutatasok is arra mutattak ra, hogy a kozosségi oldalak, példaul Facebook hasz-
nalata onmagéaban nem, csak bizonyos nem megfeleld hasznalati szokasokon keresztiil
hat negativan a tanulasi teljesitményre. Egy vizsgalatban példaul azt talaltak, hogy
a Facebookon eltoltott idé erds negativ eldrejelzdje volt a tanulmanyi eredménynek,
viszont dnmagaban a Facebook ellenérzése (mikor csak idonként ellendrzi a tanul6 a
kozosségi oldalt, de nem t6lt el ott hosszabb id6t) nem volt ilyen negativ bejosloja annak.
Ez azt jelentheti, hogy 6nmagaban a Facebook ellendrzése, vagy olyan tevékenységek
végzése ezen az oldalon, melyek az informacié megosztasara, gyiijtésére vonatkoznak, és
rovid ideig tartanak, nem kiilondsebben karosak a tanulmanyok szempontjabol. Ugyan-
akkor az olyan tevékenységek, amelyek hosszabb iddre elvonjak a tanul6t a tanulasi tevé-
kenységtdl, és a tanulds mellett masodlagos feladatként jelenhetnek meg (pl. chatelés)
karosabbak. Természetesen ez utdbbival kapcsolatban is fontos hangstilyozni a tanulo
szerepét, melyek mind hozzajarulnak a tanulmanyi eredményhez (Junco, 2012).

A médiahasznalat alvasra gyakorolt hatasaval kapcsolatos kutatdsok azonban szamos
metodologiai problémaval birnak. Egyrészt a mérésre alkalmazott eszkdzok megbizha-
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tosaga megkérddjelezhetd. A médiahasz-
nalat és az alvas mindségének felmérésére
ugyanis gyakran Onbevallason alapuld kér-
déiveket hasznadlnak, mely nem tekinthetd
ezen tényezOk teljesen objektiv mérdeszko-
zének (Hale és Guan, 2015). Persze vannak
példak egyéb eszkozokkel végzett vizsga-
latokra is. Példaul Wolfe és munkatarsai
(2014) laboratériumi koriilmények kozott
vizsgéltak a videojatékozas hatasat az alva-
son keresztiil a kognitiv teljesitményre 21
serdiilé bevonasaval. Eredményeik szerint
a tobb videojatékkal toltott id6 rovidebb
alvasidOhoz, és ezen keresztiil a fenntartott
figyelem csokkenéséhez vezetett a masnap
elvégzett figyelmi teszten. Lényeges meg-
emliteni, hogy a videojatékozas nmagaban
nem csokkentette a figyelmi teljesitményt,
csak az alvasidd csdkkenésén keresztiil.
Vagyis megallapithatd, hogy példaul egy
kétéras videojatékozas délutan kevésbé
befolyasolja az alvast, mint két ora jaték az
elalvas eldtti orakban. A kutatds megallapi-
totta tovabba, hogy a fiatalabb, 6nszabalyo-
zasra kevésbé képes serdiilok hajlamosab-
bak voltak tobbet jatszani, igy kevesebbet
aludni, mint az id6sebbek.

Tovabbi metodologiai probléma a média-
hasznalat alvasra gyakorolt hatasaval kap-
csolatos kutatdsokban, hogy ezen vizsga-
latok altalaban csak az Osszefiiggések fel-
tarasara alkalmasak, oksagi kovetkeztetés
levonasara nem. Ez a gyakorlatban jelent-
heti azt, hogy sem a szegényes alvas, sem a
média hasznalat nem ok, hanem mindkett6
kovetkezménye egy ismeretlen harmadik
valtozonak. Ugyanakkor azt is jelentheti,
hogy nem tudjuk, hogy valéban a média
hasznalat-e az oka a szegényesebb alvas-
nak, vagy éppen forditva; azok hasznaljak
gyakrabban a médiat, akik rosszabb alvok
(Hale és Guan, 2015). Végeztek olyan
kutatasokat, melyekben a médiahasznalatot,
mint egyfajta ,,sleep aid”-et, vagyis elal-
vashoz valo segitséget hasznaltak, vagyis

Szdamos mds kutatdsban kifeje-
zetten a szocidlis média alvdsra
gyakorolt hatdsdt vizsgdltdk.
Levenson, Shensa, Sidani, Colditz
és Primack (2016) fiatal felnot-
tekkel vegzett vizsgdlatdaban arra
az eredmeényre jutoltt, a szocicilis
média haszndlat gyakorisdaga
eros szignifikdns kapcsolatban
volt az alvdszavarok kialakuld-
sdval, vagyis a gyakoribb szocid-
lis média haszndlat alvdsi proble-
mdkkal jarhat egytitt. Bar az ok-
okozati dsszefiiggések megdllapi-
tasdara ebbol a vizsgalatbol nincs
lehetdseg, azonban, ha feltételez-
zlik, hogy valoban a szocidlis
média haszndlata hat negativan
az alvds mindségére, és nem for-
ditva (vagyis aki rossz alvo, az
eleve tobb idot tolt el ezzel a
média formdval) az a szerzok
szerint t6bbféle modon is elkép-
zelheto. Egyrészt az alvdsidd
csOkken, ha valaki sokdig fenn-
marad ezen eszkézoket haszndl-
va. Mdsrészt a szocidlis média
haszndlata kozben fokozodhat
az emociondlis, kognitiv, pszicho-
logiai arousal a személyben,
mely nem kedvez az elalvdshoz
sziikséges nyugalmi dllapot kiala-
kuldsdanak.

ezekben az esetekben éppen a forditott oksagi hatdst vizsgaltdk; ahol a rossz alvas
kovetkezménye lehet a kés6i média hasznalat. Eggermont és Bulck (2006) eredményei
szerint a média ilyen célra vald felhasznalasa megszokott gyakorlat a serdiilok kozott.
Az elalvasi segitségként hasznalt eszk6zok csokkend gyakorisaggal a kdvetkezok voltak:
zenehallgatas (60,2%), konyvolvasas (54,5%), tévénézés (36,7%) és szamitogépes jaté-

kok jatszasa (22,1%).
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A korabban mar bemutatott kutatas eredményébol, melyben a videojatékozas hatasat
vizsgaltdk az alvasmindségre (Wolfe és mtsai, 2014) mar sejthetd, milyen hatdsa van
ezen elektronikus eszkdzoknek az alvéssal kapesolatban. Az eredmények szerint, akik azt
nyilatkoztak, hogy gyakrabban alkalmazzak ezen eszkozdket elalvasi segitségként, keve-
sebb orat alszanak, és szignifikansan faradtabbak. A kényvolvasas volt a kakukktojas;
nem okozott faradtsagot, és inkabb azoknal jelent meg elalvasi segédletként, akik atla-
gosan korabban fekiidtek le. Vagyis a kiilonboz6 elektronikus médiaeszkdzok egyaltalan
nem alkalmasak olyan célra, hogy altaluk kdnnyebben alomba meriiljenck a személyek
(Eggermont és Bulck, 2006).

A multitaskinggal és elektronikus médiaeszk6zok hasznalataval kapcsolatos nem tul
kedvez6 eredmények ellenére a fiatal korosztaly tagjai nap mint nap hasznaljak ezen
eszkozoket, végeznek multitasking tevékenységet. gy fontos lenne olyan adaptiv stra-
tégiak kialakitasa, melyek novelnék a hatékonysagukat ezen szituaciokban. A hatékony
multitaskinghoz sziikséges kognitiv képességek (a figyelem kontrollalasanak képessé-
ge, végrehajté funkciok, mint a munkamemoria, véalaszgatlas, rugalmas feladatvaltas,
metakognicio) a fiatalabb gyerekeknél még fejletlenek, és lassan fejlédnek a gyerekkor
és a serdiil8kor soran. fgy a fiatalabb gyerekek valésziniileg még kevésbé teljesitenek jol
multitasking kérnyezetben, mint azok az idésebb tanulok, akiknek az emlitett kognitiv
képességei fejlettebbek (Courage és mtsai, 2015; Rothbart és Posner, 2015). Ezt fontos
figyelembe venni akkor, amikor multimédia kdrnyezetet alkalmazunk kiilonboz6 életko-
ra gyerekek oktatasaban.

Nemcsak a multitasking tevékenység gyakorisaga szamit a negativ hatdsok tekinteté-
ben, hanem az is, hogy minéségileg milyen jellegli multitasking tevékenységet folytat-
nak a gyerekek (Cardoso-Leite és mtsai, 2015). Vannak ugyanis bizonyos tevékenység
kombinaciok, melyek nem olyan destruktivak, mint masok, példaul ha a parhuzamosan
végzett tevékenységek fizikailag nem inkompatibilisek, és mentalisan sem tamasztanak
magas kovetelményeket, vagy ha a méasodlagos feladat pihentetden hat megterhelt kog-
nitiv rendszeriinkre (Courage és mtsai, 2015).

fgy azt is fontos megtanitani a tanuloknak, hogyan lehet az elektronikus eszkézoket
tanulas kdzben pihenési céllal, megfelelden hasznalni tigy, hogy ne tavolitsanak el hosszi
iddre tanulasi tartalomtol, hogyan lehet figyelmiinket fokuszalni, az olyan zavaré kortil-
ményeket figyelmen kiviil hagyni, mint példaul egy e-mail, vagy chat {izenet jelzohangja.
Erre alkalmazhatbak az tigynevezett figyelmi tréningek, melyek a fokuszalt figyelmi alla-
pot fenntartdsat segithetik. Ilyen célra alkalmazhatok példaul osztalytermi koriilmények
kozott a kiillonbozo 1€gzégyakorlatok, ahol a tanuldk a sajat testi folyamataikra fokuszal-
nak, mely segiti 6ket a koncentralt figyelem gyakorlasaban (lasd pl. Goleman, 2015).

Fontos felhivnunk a tanulok, gyerekek figyelmét arra, hogy a lefekvéshez kozeli, vagy
azt kovetden torténd médiahasznalatnak milyen kozvetlen negativ hatdsai vannak az
alvasmindségre, és azon keresztiil a kognitiv tényezdkre és a tanulasra is. Ezzel kapcso-
latban a sziiloknek is oriasi feleldssége van abban, hogy gyermekeik késéi elektronikus
médiahasznalatat hogyan értékelik, esetleg 6k milyen példat mutatnak ebben nekik.
Sokszor hallott kifogas, hogy a gyerek csak azért tévézik éjszaka, mert mas moédon nem
tud elaludni, ugyanakkor az eredmények szerint az elektronikus eszkozok egyaltalan
nem tamogatjak az elalvashoz sziikséges nyugodt, relaxalt allapot kialakitasat. Ilyenkor
fontos lehet hangstlyozni a konyvolvasas jotékony szerepét az elalvas segitésében, mely
az elektronikus média alternativaja lehet ebben az esetben (Eggermont és Bulck, 20006).

Nem kertilhet6 el az iskolai tanulas atalakulasa sem. A kérdés itt is az, hogyan tudjak a
tanulok az osztalyteremben hatékonyan, tanulasi teljesitményiik romlasa nélkiil hasznalni
médiaeszkozeiket, valamint milyen szerepe lesz ebben a pedagdgusnak? Sziikség van-e
a pedagogusra tovabbra is abban a vilagban, ahol minden informacié kattintdsnyira van
a tanul6tol? Forgd Sandor (2014) szerint a pedagdgus szerepe tovabbra is meghatarozo,
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de sziikségképpen atalakul, feladata a tanuld 6nallo, felfedez6 tanulasanak tamogatasa,
segitése. Ezzel egyiitt a pedagdgus tervezett munkajaban sziikséges, hogy megjelenjenek
improvizativ elemek is (Forgo, 2014), mely modellezheti azt a folyamatot is, amikor a
tanuld onalldan keres tartalmat, informaciot az interneten, hiszen ott az informacio nincs
linearisan elrendezve, sokkal inkabb toéredékes informaciokkal talalkozik a tanul6 az
online térben, melyet neki kell sszekapesolni egységes egésszé (Komenczi, 2014). Igy
Komenczi Bertalan (2014) szerint sziikséges arra a tanari feladatra felhivni a figyelmet,
mely elésegiti a tanuld online térben torténd eligazodasat.

Erzelmekre gyakorolt hatasok

A kovetkezdkben azt tekintjiik at, milyen hatassal van a kiilonb6z6 IKT- és médiaeszko-
z0k hasznalata az érzelmekre, milyen veszélyek jelennek meg ezen eszkdzok érzelmekre
gyakorolt hatasaval kapcsolatban, illetve milyen uj lehetdségek rejlenek ezen eszkozok
hasznalataban az érzelmekkel kapcsolatban.

Gyakran tapasztalhatjuk a kiilonb6zd, érzelmileg megmozgatd, vagy szocidlisan
kiemelt jelentéségii internetes forumokon az agressziv, negativ hangnemi kommenteket,
hozzaszolasokat. Ezt vizsgaltak egy kutatasban, melyben a BBC publikus diszkusszios
forumait vizsgaltak at négy éven keresztiil, kozel szazezer diszkusszid elemzésével.
Eredményeik szerint egy-egy ilyen diszkusszid soran azok a személyek hajlamosabbak
tobb hozzaszolast tenni, akik inkabb negativ érzelmeket kdzvetitenek hozzaszolasaikkal,
ezzel formalva a teljes beszélgetés érzelmi tonusat is. Az is el6fordul, hogy ilyen foru-
mokon két felhasznald kozott keriil sor dithos szovaltasra, ez pedig a tobbi hozzaszolas
érzelmi hofokat is megemeli a kutatas szerint, vagyis altalaban a tobbi hozzaszolas is
agresszivabb és negativabb hangvételiivé valik a forumon. Az ehhez hasonlé forumokon
uralkod¢ vitas, negativ hangulatot a kutatok az anonimitas hatasanak tulajdonitjak, mely
nagyobb teret enged a kritikus hozzdallasnak, mint a szemt6l-szembeni helyzetek. Mivel
mai vildgunkban a dontéseinket és véleményiinket formalo informacidink nagy részét az
internetrél, példaul kiilonb6z6é forumok olvasgatasabol nyerjik, igy ezen eredmények
tudatos szem eldtt tartasa fontos lehet annak érdekében, hogy a tényektdl ne ragadjanak
el minket az er6s érzelmi megnyilvanulasok (Chmiel és mtsai, 2011).

A szocialis média hatdsa kiemelten fontos a médiaeszkozok érzelmekre gyakorolt
hatasaval kapcsolatban. Egy kutatasban azt vizsgaltak, hogy a szocialis médiahasznalat
¢és a hozzd kotddo erdteljes érzelmi bevonddas milyen hatassal van a serdiilok onérté-
kelésére, szorongasos ¢és depresszios tiineteinek megjelenésére. Eredményeik szerint a
serdiil6k minél inkabb bevonddtak érzelmileg az ilyen oldalak hasznalataba, annal szegé-
nyesebb volt az alvasuk. Ennek oka, hogy a serdiiléknek nehézséget okozhat az alvashoz
sziikséges relaxalt allapotba keriilnilik amiatt a negativ érzelmi allapot miatt, melyet az
a tudat okoz szamukra, hogy ¢éjszaka nem fogjak tudni kovetni az ilyen oldalak esemé-
nyeit, és lemaradnak valamilyen 11j torténésrdl. A felfokozott szocialis médiahasznalat
magasabb szintli depresszidval és szorongassal jart egyiitt, de az oksagi kapcsolat itt sem
megallapithato egyértelmlien. A nagyobb mértékii szocialis médiahasznalat az onértéke-
léssel negativ kapcsolatban volt (a nagyobb mértékii médiahasznalat alacsonyabb onér-
tékeléssel jart egyiitt), amit felerdsitett az érzelmi bevonddas mértéke. A szerzok ezt a
tarsas Osszehasonlitassal magyaraztak, mely gyakran csokkentheti egy serdiilé onértéke-
1ését egy-egy negativ visszajelzés, vagy masok gondosan megszerkesztett profilja altal,
melyre érzékenyebbek lehetnek azok a serdiildk, akik érzelmileg jobban bevonddnak az
ilyen oldalak hasznalataba (Woods és Scott, 2016).

Az elektronikus médiaeszkozok, és kiilondsen a szocialis médiahasznalattal kapcso-
latban kialakulhat egyfajta excessziv, tulz6 médiahasznalat, melynek érzelmekre gya-
korolt hatasa is komoly lehet; gyakran egyiittjar depresszioval, szocidlis szorongassal,
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kényszeres viselkedéssel, ADHD-val, bar az oksagi iranyok itt sem ismertek. Vagyis az
is lehet, hogy az ilyen pszicholdgiai problémakkal rendelkezok azok, akik alapvetéen
hajlamosabbak a tiilhaszndlatra, és nem a tilzott hasznalat miatt alakulnak ki naluk ezek
a problémak (Rothbart és Posner, 2015).

Egy vizsgalatban a mobil eszkdzokre letdlthetd kozosségi média alkalmazéasok haszna-
latanak hatasat vizsgaltak a mobil addikcio, fliggdség kialakulasara. A vizsgalat valtozoi
kozé tartozott a személy online kozosségi halojanak nagysaga (vagyis az emberek szama,
akikkel a személy kapcsolatban van a személyes online k6zdsségi haldjan keresztiil) és a
kozosségi oldalon vald aktivitds mértéke. A kozosségi hald nagysaga pozitiv kapcsolat-
ban volt a k6zosségi oldalon val6 aktivitassal, ami azt jelenti, hogy minél tobb ismerdse
van az adott személynek, annal aktivabb tevékenységet folytat a kozosségi feliileten. A
hald nagysaga és az aktivitas mértéke szignifikans eldrejelzoi voltak annak, hogy mobil-
telefonon is hasznaljon valaki k6zosségi alkalmazasokat, vagyis azok a személyek, akik
intenzivebb tevékenységet folytatnak ezen oldalakon, és tobb ismerdsiik van, nagyobb
valoszintiséggel alkalmazzdk ezeket a mobil alkalmazasokat, ezzel kielégitik igényiiket
a masokkal valo6 allando kapcsolattartasra és kommunikaciora. A kutatds eredménye volt
tovabba, hogy a kozosségi jellegii mobil alkalmazasok hasznalata pozitiv kapcsolatban
volt a mobil addikcidval, vagyis azok a személyek, akik gyakori felhasznaloi ezen alkal-
mazasoknak, nagyobb valosziniiséggel valnak fiiggdvé mobil eszkozeiktdl. A felhaszna-
16k neme nem modositotta ezt az eredményt (Salehan és Negahban, 2013).

Azonban azt fontos szem el6tt tartani, hogy az excessziv médiahasznalat, vagy esetleg
fiiggd jellegli hasznalat kialakulasaban egyéb tényezdk is szerepet jatszanak, példaul sze-
mélyiségbeli és temperamentumbeli kiilonbségek is (Rothbart és Posner, 2015). Egy taj-
vani kutatasban azt vizsgaltak, hogy milyen személyiségvonasok vezethetnek kompulziv
okostelefon hasznalathoz, és ez a kompulziv hasznalat eredményez-e technostresszt.
Négy személyiségvonas hatasat vizsgaltak, melyek mindegyike novelte a problémas
okostelefon haszndlat gyakorisagat. Az els6 vonas a kiilsé kontroll. A kiils6 kontrollos
személyek ugy gondoljak, tevékenységeik, életiik torténései nem a sajat eréfeszitésiik,
vagy akaratuk, hanem valamilyen kiils6, nem befolyasolhatd tényezé (pl. mas szemé-
lyek, vagy természetfeletti er6k) eredményei. A kutatas tanulsaga szerint a kiilsé kont-
rollos személyek nagyobb valoszinliséggel hasznaljak kényszeres, kompulziv moédon az
okostelefont. A mésodik vonas a materializmus volt, vagyis a személy azon hiedelme,
hogy az anyagi dolgoknak fontos szerepe van az ¢életében, azok értékként jelennek
meg nala. A materializmus szintén pozitiv kapcsolatban volt a kompulziv okostelefon
hasznalattal, melyet a kutatok azzal magyaraztak, hogy az ilyen emberek szamara az
okostelefon presztizst fejez ki, a szocialis dnmegjelenitésiik eszkdzeként jelenik meg,
ezért valhat kényszeressé a hasznalata. A harmadik vonas az ugynevezett érintés iranti
sziikséglet, vagyis az érintéssel jar6 szenzoros informacid preferenciaja, mely pozitiv
kapcsolatot mutatott a kényszeres haszndlattal, méghozza azaltal, hogy az érintéképer-
ny0s telefonok azonnali jutalmazoé rendszert jelentenek a kutatok szerint az ilyen iranya
preferenciaval rendelkez6 személyek szamara (Lee, Chang, Lin és Cheng, 2014).

Végiil az utolsé vonas, amelyet vizsgaltak, és amely érzelmi szempontbol kiilond-
sen jelentds, a szocialis interakcios szorongas, mely félelem a masokkal valo szocialis
interakcioktol, szocidlis szituacioktol és attdl, hogy mas emberek megitélnek, elitélnek
minket. Ez a vonas is pozitiv kapcsolatban volt a kompulziv hasznalattal, melynek a
magyarazata, hogy az ilyen szorongéssal bird személyek szdmara a tarsas kontaktusok
diszkomfort érzettel jarnak egyiitt, az okostelefonok hasznalata a szocialis interakciok
kivaltasara ugyanakkor képes csokkenteni ezt a diszkomfort érzetet, mely konnyen
vezethet az okostelefonok kényszeres hasznalatahoz (Lee és mtsai, 2014).

A kutatas tovabbi eredménye volt a kompulziv hasznalat és a technostressz kozotti
pozitiv kapcsolat kimutatasa, ami azt jelenti, hogy az okostelefon kényszeres hasznalata
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felhasznaloi stresszhez vezet, vagyis annyira az élete részévé valik a személynek az
okostelefonja, hogy annak hidnyaban irritaciot, frusztraciot és tiirelmetlenséget érez (Lee
és mtsai, 2014). A technoldgiai stressz ugyanolyan tlinetekkel jarhat egyiitt, mint amit
a pszichologiai stressz okoz; vagyis memoria problémakkal, alvasi zavarokkal, fejfajas-
sal, hangulat ingadozassal, szivelégtelenséggel, magas vérnyomassal (Sellberg és Susi,
2014).

Osszességében a kutatas eredménye szerint a fent emlitett vonasok (kiilsé kontroll,
materializmus, érintés iranti sziikséglet és tarsas interakcids szorongas) nagy valdszini-
séggel vezetnek kompulziv okostelefon hasznélathoz, mely pedig erds pozitiv kapcsola-
tot mutat a technostressz jelenségével (Sellberg és Susi, 2014).

Egy masik kutatas eredményei szerint a tilzott mobiltelefon hasznalat a tanulmanyi
teljesitmény romlasan €és a szorongas érzésén keresztiil hat negativan a szubjektiv jol-
létre. Vagyis a tulzott mobiltelefon hasznalat — azaltal, hogy eltavolit a tanulasi tevé-
kenységt6l — rontja a tanulmanyi teljesitményt és — mivel szorongast érziink, ha nem
tudjuk pillanatrol pillanatra ellenérizni mobiltelefonunkat — néveli a szorongast. A romlo
tanulmanyi teljesitmény és novekvd szorongas pedig negativ hatassal van a személy
szubjektiv jollétére, boldogsag érzetére (Lepp, Barkley és Karpinski, 2014).

Mobil eszkdzeink minden pillanatban valé ellendrzésének sziikséglete abbol fakad
Oulasvirta, Rattenbury, Ma ¢és Raita (2011) vizsgalata szerint, hogy mobil eszkdzeink
hasznalata egyre inkabb habitualissa, szokasszertivé valik, erds ellendrzési szokas alakul
ki benniink eszkozeinkkel kapcsolatban, melynek korlatozasa erds belsé fesziiltséggel,
akar szorongéssal is jarhat. Ez a bels6 fesziiltség, szorongas abbol fakad, hogy nem
tudhatjuk, tértént-e valami a kdz6sségi oldalunkon, a nagyvilagban, vagy az e-mail fio-
kunkban, ha nem ellendrizziik id6r6l idore ezeket a platformokat. Ez a bels6 fesziiltség
pedig konnyen elvonhatja a tanulok figyelmét tanulasi tevékenységiiktél is. Igy ezen
szorongas, fesziiltség csokkentésére megoldas lehet az osztalyteremben, ha idérél-idore
biztositunk a didkoknak néhany perc ,,média id6t”, mikor lehetdségiik van ellendrizni
ezen eszkozeiket. Ez csdkkentheti belsd fesziiltségiiket, ezaltal jobban tudnak koncent-
ralni a tananyagra (Oulasvirta és mtsai, 2011; Rosen, Carrier és Cheever, 2013).

A kutatasok szerint Gnmagaban a multitasking viselkedés is negativ hatassal lehet az
érzelmi tényezokre. Egy tobb kutatas eredményét dsszefoglalo cikk szerzoi arra a megal-
lapitasra jutottak, hogy azok a fiatalok, akik magasabb szintli multitasking tevékenységet
mutatnak, alacsonyabb emocionalis jollétrél és tobb alvasproblémardl szamolnak be
(Schuur és mtsai, 2015).

A multitasking tevékenység nagy gyakorisaga pozitiv egyiittjarast mutat az impul-
zivitassal, méghozza annak mindharom alskalajaval (figyelmi-, motoros impulzi-
vitas és a tervezés hidnya) (Minear, Brasher, Mccurdy, Lewis és Younggren, 2013;
Sanbonmatsu, Strayer, Medeiros-Ward és Watson, 2013) és a szenzoros élménykeresés-
sel is (Sanbonmatsu és mtsai, 2013). Vagyis az impulzivabb, és szenzoros élményeket
inkabb keresé személyek a gyakoribb multitasking viselkedést mutatok. Ezt a kutatok
azzal magyarazzak, hogy a tobb feladat tobb jutalomforrast jelent, mely az impulziv
személyek szamara kiemelten fontos, ezért végeznek egyszerre tobb feladatot, mig a
szenzoros ¢lménykeresdk azért, mert a multitasking viselkedés magasabb stimulaciot
¢és kihivast jelent, mint az egyszerl feladatok (Sanbonmatsu és mtsai, 2013). Emellett
negativ kapcsolatot talaltak a multitasking viselkedés gyakorisaga és az dnkontroll kdzott
is, vagyis a kevésbé jo 6nkontroll funkcidkkal birok gyakrabban mutatnak multitasking
viselkedést (Minear és mtsai, 2013).

Konkluzioként itt is csak azt ismételhetjiik; a negativ érzelmi hatasok ellenére a fiata-
lok hasznaljak ezen eszkdzoket, igy a cél az, hogy megtanitsuk nekik, hogyan hasznal-
hatjak adaptiv médon, a negativ érzelmi hatdsok mérséklésével azokat. Erre lehet mod-
szer a mar emlitett ,,média id6” (Rosen és mtsai, 2013). Fontos a kompulziv hasznalat
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és a technostressz elkertilése érdekében az dnkontroll megtanitasa, gyakoroltatasa, belsd
kontrollos személyek nevelése, mely az élet mas teriiletein is fontos vonas (Lee és mtsai,
2014).

Sellberg és Susi (2014) cikkiikben a technostresszt a munkahelyi kornyezet szem-
pontjabol vizsgalva felsoroljak, milyen forrasai vannak ennek a stressznek. Az elsé az
informacids taltelitettség, zavard informaciok, mikor nehézségiink van az informéacio
megértésével, azzal, hogy kivalogassuk, ami aktualisan hasznunkra valik az informa-
ciobol, és ami felesleges. A masodik a multitasking, figyelmiink valtogatasa két vagy
tobb feladat kozott, mely a szerzok szerint szintén jelentds stresszforras. A harmadik az
allandd elérhetdség, mely a munkahelyi oldalrdl kozelitve azzal jar, hogy munkaiddn
kiviil is elérhetdéek vagyunk, igy a pihenésre szant id6t is gyakran munkaval toltjiik,
mely nemcsak stresszel jar, de a munkaval jard stressz mérséklésére alkalmas pihendidot
is csokkenti. A tanulds vilaga fel6l kozelitve az allando elérhetség az egyediillétre valo
képtelenség, és az ezzel jard, mar emlitett kovetkezmények okozhatnak stresszt; a kény-
szeres hasznalat, a hasznalat akadalyoztatasabol fakadd szorongas. A negyedik forras a
gyakran valtozo technoldgia, mely a felhasznaldkat arra kényszeriti, hogy folyamatosan
»ujratanuljak” ezen alkalmazasok hasznalatat. A technologiai rendszerek til bonyolultak
lehetnek a felhasznalok szamara, mely stresszhez vezethet. Nincs ebben kiilonbség a net
generacio tagjait tekintve sem, hiszen szamos kutatas eredményei bebizonyitottak; a hie-
delmekkel ellentétben 6k sem professzionalis felhasznaldk, vagyis bar sok id6t toltenek
online, informatikai eszkoztudasuk ennek ellenére alacsony (Fehér és Hornydk, 2011).
Végiil az 6tddik forras, amikor a rendszer nem kénnyen kezelhetd, illetve lassan valaszol,
vagy példaul folyamatosan lefagy (Sellberg és Susi, 2014). Vagyis ezen stresszforrasok
mérséklése és hatékony kezelésének megtanulasa hatékony lehet a technostressz csok-
kentésében.

Van ugyanakkor példa arra is, amikor éppen a technoldgiat allitjuk a pillanatnyi pozi-
tiv érzelmi allapotok, vagy a teljesebb, jelentéstelibb élet, vagy éppen a masokkal valo
pozitiv kapcsolat kialakitdsanak szolgélataba. A pozitiv pszicholdgia terminoldgidja feldl
kozelitve ezt nevezik pozitiv technologianak, mely soran a technologia hasznalataval
érjiik el személyes élményeink modositasat, és ezzel a felsorolt célokat. Példaul pilla-
natnyi pozitiv érzelmi allapot kialakitasara alkalmas lehet olyan zene hallgatasa, vagy
képek, vided megtekintése, mely hozzajarul a relaxalt, boldog allapot kialakitasahoz. A
teljesebb, jelentéstelibb élet kialakitasdhoz olyan tréningeket talalhatunk, melyek hozza-
jarulnak a jollét 6sszetevdinek optimalis szintjéhez (Botella és mtsai, 2012).

Végiil a masokkal valo pozitiv kapcsolat kialakitasara kiilondsen alkalmas az internet,
ahol olyan személyekkel is konnyen kapcsolatba keriilhetiink, akikkel internet hianyaban
nem igazan lenne lehetdségiink, ugyanakkor jelentds hatast gyakorolhatnak rank (Botella
és mtsai, 2012). Gyakran hallhatoé olyan aggodalmak kifejezése, mely szerint az online
kapcsolattartas teljesen hattérbe szoritja a személyes, szemt6l-szembe kommunikaciot.
Egy hazai reprezentativ kutatds (Faragd, Racz, Soltész-Varhelyi, 2016) eredményei
szerint azonban ett6l nem kell tartanunk. A kutatas szerint ugyanis a szamunkra fontos
személyekkel tovabbra is leginkabb személyesen tartjuk a kapcsolatot a kiilonb6z6
médiaeszk6zok helyett. Az internet vilagaban létrejovo kapcsolati haloink is a szemé-
lyesekhez hasonléan szervezddnek, vagyis a sok ismerds a kozosségi médidban még
nem jelent egyforman intenziv kapcsolattartast valamennyiiikkel, ahogy a valé vilagban
is csak bizonyos szamu személlyel vagyunk igazén kozeli, mindennapos kapcsolatban
(Pléh, 2011).

A fentiekben attekintett kutatasi eredmények alapjan az infokommunikacios eszkdzok
alkalmazasaban szamos vesz¢Ely rejlik mind kognitiv, mind az érzelmi oldal fel6l koze-
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litve, ugyanakkor az is lathatova valt, hogy az eszk6zok megfeleld, adaptiv, kontrollalt
hasznalata esetén szamos eldnyiik is lehet azoknak a tanulas és mindennapi élet soran.

A cél nem az eszk6zoktol valo eltiltas — akar otthoni, akar iskolai tanulési kdrnyezetrdl
legyen szd, hanem a tanulok segitése abban, hogy megfelelden tudjak hasznalni ezeket az
eszkozoket. Sajat vizsgalataim, valamint masok témaval kapcsolatos kutatasainak elem-
z€se soran az a vélemény fogalmazddott meg bennem, hogy a kulcs a kognitiv kontroll
abban, hogy az IKT-eszkozoket a tanulasi teljesitmény 1ényeges romlasa nélkil tudjuk
hasznalni. Ez az a képesség, melynek fejlesztése a modern iskola fontos feladata lehet.

Vagyis az elektronikus eszkdzok hasznalataban rejld lehetdségeket és veszélyeket
egyarant szem el6tt tartva a cél egy tudatos, biztonsdgos médiahasznalatra képes net
generacio nevelése.
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