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SZOVEG -
SZONYI LIDIA és SZOLLOS AKOS

PARKAPCSOLATBAN

Egyesek az élet fliszerének tekintik a kapcsolati csatazajt, és igyekeznek
tisztazni minden vitas pontot. Masok nem keresik a konfliktust, de nem is
tartanak téle, ugyanis elég biztonsagosnak latjak a kapcsolatukat az litkozések
megvivasahoz. Megint mésokat viszont belsé remegés fog el, amikor
megérzik a konfliktus fesziiltségének elészelét. Ok legszivesebben rendeleti
uton betiltanak a szamukra kapcsolatgyilkosnak t(in6 nézeteltéréseket. Miért
léteznek konfliktusok, és hogyan tudunk hatékonyan megbirkozni veliik?

Kilonbozbek vagyunk, igy szandékaink, vagyaink és véleményeink is kiilonboznek egy-
mastol. Természetes, ha ezek a csaladi térben talalkozva iitkdznek egymassal. A konflik-
tusokkal kapcsolatos hozzaallast a konfliktuskeresés és -keriilés két szélsé pontja kozott
hatarozzuk meg. A csaladi témak és helyzetek sokszintsége folytan dinamikusan val-
tozik, hogy mikor keressiik, mikor vallaljuk, illetve mikor keriiljiik a konfliktust. Ritka
atisztan egyszind mikodés, de gyakran megfigyelhetiinkaz egyénre vagy az adott csa-
ladrajellemzé reakciomoédokat.

Akartetszik, akar nem, a csalad belsé és kiilsé hatarainak védelme megkdoveteli
akonfliktusok vallalasataz egyes csaladialrendszerek (példaul a gyerekek és sziil6k
alrendszere), valaminta csalad és akiilvilag kozott. Ezek az itkozések megterhel 6k
lehetnek, ugyanakkor erésitik a hatarokat. Ilyen belsé hatarvédelem, amikor a sziil6k
leallitjak a kettejlik kozotti nézeteltérésbe beavatkozo, valamelyikiik oldalan szovetsé-
gesként felléps gyermeket:, Ez a felnéttek dolga, kériink, hogy ebbe most ne szolj bele.” A kiilsé
hatarok védelme pedig megjelenhetaz intézményekkel vagy akara médiumokkal szem-
benis: szabalyozzuk, hogy milyen tanacsokat fogadunk meg, vagy milyen tartalmakat
fogyasztunk. Ezeknek a konfliktusoknak a megvivasaa sziilok felelssége, nem szeren-
csés attolnia gyermekre. Az itkozés, illetve annak médja megerdsithetia csaladhoz tar-
tozas érzését, valamint mintat nyGjthata kdvetkezé nemzedék szamara.

Kép: Gettylmages Hungary



Akonfliktuskeriil6 viselkedés eredete tobbek kdzott
olyan csaladilégkorben keresendd, ahol nincsenek vitak,
vagy pedig érdemi vitak helyett felszines konfliktusok
jelennek meg, illetve a konfliktusok kiszamithatatlanul
érkeznek, esetleg dramaiak. A konfliktuskeriil6 csalad-
tagok avéleménykiilonbséget félelmetesnek, az egység
hianyat fenyegetdnek élik meg. A vélemények, vagyak és
szandékok kiilonbozbségét tamadasnak, esetleg arulas-
nak,acsaladiidillt rombol6 hatasnak érzik.

Jellemz6 leheta nagyon stlyos konfliktusokkal terhelt
csaladilégkoris,amely riasztéan hataz ebben felnovekvé
gyermekre, aki csendesen megfogadja, hogy felndttként
biztosan nem lesz olyan, mint a konfliktuskeresé sziil6je.

Akonfliktuskeriil6 feln6ttek gyakran szamolnak be
arrdl, hogy gyerekként nem lehetett véleményiik, nem
hozhattak meg a sajat dontéseiket, az igényeik pedig
az utolsok voltak a sorban. El6fordulhat, hogy megbiin-
tették 6ket, ha kifejezték az érzéseiket. Lehetséges, hogy

asziileik érzelmileg elérhetetlenek voltak, ezért egyediil
kellett mindent megoldaniuk, esetleg még a testvéreik-
r6lis nekik kellett gondoskodniuk. Ha nem feleltek meg
agondoskodo szerepnek, akkor biintetést kaptak. Ezek
agyermekek felnttkorukban rettegnekattdl, hogy a sza-
mukra fontos emberek elfordulnak t6liik, hanem azt
teszik, amit elvarnak téliik, ezért folyamatosan méasok
kedvébenjarnak, hogy elnyerjék a szeretetiiket.

A demokraciat nélkiil6z6 multban az egyenlétlen és
aszimmetrikus viszonyokat az eréfitogtatas és az alaren-
del6désjellemezte. A konfliktuskezelés helyetta vitak
elkeriilése, illetve tulélése valt fontossa. Az egyenlGtlen
feltételek kozott vivott kiizdelmekben traumatizalt nem-
zedékek adtak tovabb a konfliktuskeriilést el§ird, talélési
stratégiaikat. A nézeteltérések ezért szamukra szorosan
kapcsolddnakaz aszimmetrikus viszonyokhoz és a siker-

......
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Akinem mondott konfliktusok tovabb dolgoznak
akapcsolatokban, és nyomot hagynak rajtuk. Az altaluk
keltett bels fesziiltség sokszor belsé érzetekben (kese-
rliség, harag, diih) jelenik meg, amelyeket gyakran mas,
biztonsagosabbnak tliné témakban vagy kapcsolatok-
ban adunk ki magunkbdl. Tipikus példa, amikoregy par
amély, kapcsolati fesziiltségeit a haztartasi munkak-
kalkapcsolatosjatszmakban jeleniti meg, vagy amikor
az otthon alarendel6dé féla munkahelyén dithodt orosz-
lanként tamad a beosztottjaira.

A konfliktuskerilés nemcsak a parkapcsolatban,
hanem avallalati szféraban is tetten érhetd. Szamos cég
vallalatpolitikai szintre emelte a jol felfogott érdekbdl
gyakorolt konfliktuskertilést. A ,vevonek mindig igaza
van”. A munkavilaganal maradva, a munkavallalok gyak-
ran vélik tgy, hogyazeldrejutas zaloga a konfliktusok
kovetkezetes kertilése, kiilondsen abban az esetben, ami-
koravallalat miikodése és a kompetenciahatarok atlatha-
tatlanok vagy zavarosak. Ezzel azonban hozzajarulnak
amérgez6 légkor fenntartasahoz, amirovid tavon jove-
delmezé lehet, am hosszi tavon negativan hata testi-lelki
egészségre ésa csaladi, barati kapcsolatokra is.

Eva és Addm a harmincas éveikbenjarnak, gyermekiik, Abel
pedig 6téves ovodds. A hdzastdarsak nagyon szeretik egymast,

dam Evt rendkiviilzavarja, hogy Addm nemvesz részt a reggeli
késziilddésben. Eva azonban konfliktuskeriilésre edzddott csaldd-
bol szarmazik, amihez hozzdjon alacsony nértékelése és az azt
kompenzdlni prébalo ,némaszolgalat”, ezért nem fejezi ki, hogy
szeretné, ha egyenlden viselnék a terheket. Tart attdl, hogy az igé-
nyeikifejezése vitdt sziilne, amiszimdra egyenld a veszekedés-
sel, az pedig a kapcsolat megromldsdval. Ezért a kapcsolatot
védelmezve inkabb tigy dont, lenyeli a megjegyzéseit, és inkabb
néman késziilodik. Kis megelégedéssel nyugtdzza magdaban, hogy
ilyensok energidt fektet a kapcsolati békébe, amibe taldan kevere-
dik némi mdrtirsagis. Addm természetesen nem észleli felesége
gondjat.

Mi torténik kettejiikben? Evaban az egyenld teherviselés
irdntielhallgatottvagy az idd millasdval sem sziinik meg, hanem
csendesen dtalakul a nem szeretettség, a tehetetlenség, az aldren-
deltség, esetleg areménytelenség érzésévé, amelyek kdvetkezté-
ben észrevétleniil eltdvolodik parjatdl. Evekkel késébb az esetet
értelmezve mdr azt meséli a baratndjének, hogy akkor ,lenyelt
egy békat”, és ,mdr akkor lathattavolna elre”, hogy a férje onz0,
ésnem szereti 6t. Addmot viszont sziilei arra nevelték, a férfi dolga
az, hogy magdt nem kimélve helyt alljon a munkahelyen, és a csa-
ladi otthonhoz sziikséges anyagiak elsteremtésében. Edesanyja
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sokszor traumatizalt
nemzedekek adtak tovabb
a konfliktuskerulest eldiro,
tulélési strategiaikat.

akonyhdban teljesedett ki, ott érezte magdt fontosnak és haté-
konynak, igy Addmot és férjét lenevelte arrdl, hogy barmiben

is segitsenek nekia hdztartdsban. Addm tehdt tigy hiszi, Eva

élete alehetd legtokeéletesebb, és értetlenkedve szemléli a parja
lehangoltsdgdt. Mivel & is konfliktuskeriild csaldadbdl szarma-
zik, nemhozza szdba rossz érzéseit, és arra kezd gyanakodni, hogy
azutobbiiddben felszedett kiloi miatt csokkent vonzereje, emiatt
tdvolodik tole tdrsa. Ugy dont, reggelente kordbban fog felkelni,
hogy a fogydas érdekében futdssal kezdjen. Gondolhatjuk, hogy
akovetkezmények katasztrofdlisak. Evaméginkdbb tigy érzi,
hogy egyediil maradt, és tarsa csak magdra gondol.. Addam Eva
rosszkedvét a szerelem mitldsanak kezdildtni. Ezijesztl szimara,
inkdbb nem hozza szoba, néman szenvednek mindketten, és nega-
tiv spiralba lépve fokozatosan tavolodnak egymastol. Kisfiuk,
Abel kétségbeesik, hiszen szamdra a sziilei az egész vildgot jelentik,
sasziilok kozotti fesziiltség ezt a vildgot fenyegeti. A helyzet akkor
vdltozik meg, amikor Abel hisztizni kezd vagy beteg lesz: a sziilk
ekkor dsszefognak, s egyesiilt erével dolgoznak Abel tiineteinek
csokkentésén. Abel tudattalanul levonja a kovetkeztetést, hogy
sirdssal-hisztivel vagy tiinetekkel elérhetd az a sziil6i 6sszhang,
amely egyébként ritka vendég a csaldd életében. Eva beemeli
Abelt a csalddi dgyba, hogy éjszakdnként mellette lehessen, dpol-
hassavagy nyugtathassa. Addm pedig kikoltozik a nappali kana-
péjdra. Abel tiinetei kiszdmithatatlanul megjelennek és eltiinnek,
vagy akdr dllandésulnak, hiszen a gyermek szimdra ez az eszkoz
asziildk kozotti béke eléréséhez. A sziilok a konfliktusaikat elte-
metik, vagy ha temperamentumosabbak, a gondozds koriili apro-
cseprovitdkban jelenitik meg. A reggeli késziilddés koriili kezdeti
fesziiltség pedig mélyre temetddik, hiszen a rdtelepiild rengeteg
tijabb probléma megolddsa siirgetobbnek titnik.
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Milyen generaciés mintak és gyerekkori

emlékek hizédnak megaz 6nmegtagadas,
az érzelmeink ésa sziikségleteink elnyomasa mogott?
Ezek talan fajdalmas torténetek, amelyek haragot, szo-
morusagot és csalodottsagot ébresztenek. Az érzelmek
nem jok vagy rosszak, megélésiik az egészséges mikodé-
siink része. Megengedhetjiik magunknak, hogy szaba-
don érezziink!

Azoknak, akik megtanultak lenyelni

az érzéseiket ésalkalmazkodnialegkii-
16nfélébb, kellemetlen helyzetekhez, nehézséget okoz,
hogy megallapitsdk, hogy mizavarja ket egy szituacio-
ban, ezért tudatos odafigyeléstigényel, hogy észrevegyék,
amikor olyan helyzetbe keverednek, amely kényelmetlen
vagy méltatlan szamukra.

Egyesek annyira megszoktak, hogy

a,Miabaj? Mibdnt?” kérdésekre azt
valaszoljak, ,Semmi.”, hogy észre sem veszik, hogy
az érzéseik eltagadasa megakadalyozza az Gszinte par-
beszédet. Erdemes tudatositani, hogy a harag kife-
jezése az egészséges kapcsolatalappillére, amijelzi
amasiknak a hatarainkat, illetve azt, hogy valami
nincs rendben, valtoztatni sziikséges. Amikor figyel-
men kiviil hagyjuk a testlink jelzéseit és az érzelme-
inket, akkor az elfojtottindulat mas tton-médon fog
felszinre kertilni: indokolatlannak tné apré-cseprd
vitakban, halogatasban, az intimitas elutasitasaban,
eltavolodasban, kézonyben, kifogasokban. A harag
kifejezése nem aztjelenti, hogy fejvesztve ivolto-
ziink, hanem hogy hatarozottan kifejezziik, hogy a tor-
téntek benniinket felzaklattak, felmérgesitettek vagy
fesziiltté tesznek.

A martirszerep altalaban kesertiség-

gel, panaszkodassal és manipulacidval
jaregytlitt,ami megakadalyozza az intimitas megélé-
sétis. Erdemes megtanulniaz igényeink és sziikséglete-
ink szinte kifejezését, illetve azt, hogy nemet tudjunk
mondani, havalami elleniinkre van, vagy nem szeret-
nénk megtenni. Kezdjiik apré lépésekkel! Ez nem kony-
nyU folyamat, hiszen a blintudat érzése nem malik el
attdl, mert eldontottiik, hogy mostantdl asszertiven kom-
munikalunk. Erdemes tudatositani, hogy ez a biintudat
nem avalds szituacionak szol, hanem gyerekkori torténe-
teinkben gyokerezik, ésavilag nem d6l 6ssze azért, mert
valaki mérges rank.

Talan még nehéz egybdl nemet monda-

nunkvagy kifejezniink a nemtetszésiin-

ket. Ilyenkor nyugodtan kérjiink id&t, ami
alattvégiggondolhatjuk avalds érzéseinket, sziikséglete-
inket és vagyainkat. Fontos azonban, hogy ez ne jelentse
akonfliktus elkeriilését, vagy azt, hogy sz6 nélkiil kiséta-
lunka szamunkra nehéz szituaciobol.

Akonfliktuskeriil6 embereknek altala-

ban nehezére esik masoknak mesélni

az érzéseikrél vagy arrél, hogy mizaj-
lik benniik. Erdemes tudatosan figyelmet forditaniarra,
hogy elfogadjuk masok torédését, felénk fordulasat és
az odafigyelést!

Amikor nem mondjuk ela masiknak, hogy
miabajunk, hanem megdermesztjiik
az érzéseinket, hogy ne fajjon annyiraaz, amivel megban-
tott minket, azzal egyre mélyebbre assuk a ketténk kdzott
haz6dé arkot. Ilyenkorlassan tavolodunk egymastol,
majd akozony lesz rra akapcesolaton, végiil megsz(inik
minden érzelmikotelék. Ha fontos szamunkra egy kap-
csolat,akkorazaztisjelenti, hogy felvallaljuk a konfliktust,
illetve az azzaljaré fesziiltséget és munkat!
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SZOVEG -

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

HA NEM FIZETSZ,

T
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A kozosségi média térhoditasaval ismerkedhetiink, kapcsolatokat tarthatunk
fent, informalddhatunk a vilag dolgairdl, szamos formaban hallathatjuk
a hangunkat, formalhatjuk a kozvéleményt és egymast is. Mi baj torténhetne
napi 1-2 ora artalmatlan bongészést6l? Ez a vilag egyik legnagyszeribb
ingyenes talalmanya, vagy mégsem?

©® Szélvészkéntsoportvégig tavaly a Social Dilemma cimd

dokumentumfilm a Netflixen. Jeff Orlowskirendez6
olyan IT-szakembereket tiltetett kamera elé, akik korab-
bananagy technoldgiai cégek (Google, Facebook, Twitter,
Instagram) valamelyikénél dolgoztak, és segitettek tob-
bek kdzotta Like gomb megalkotasaban is. Egyikiik
Tristan Harris, a Szilicium-volgy é16 lelkiismerete, aki
felismerte, hogy az Gjabb és Gjabb fejlesztések nyoman
akozosségi platformok kezdenek egyre addiktivabba
valni, mikézben mintegy kétmillidrd ember életére van-
nak hatdssal, ésigy a tervez&knek moralis felelGsségiik,
hogy tegyenek valamit ez ellen.

Felhasznaloként konnyd azt gondolni, hogy végre itt
vannak ezek az ingyenes platformok egyfajta elektroni-
kusjatszotér gyanant, és nekiink semmi mas dolgunk
nincs, mint élvezniaz elényeit. Végre valami, amiért nem
kell kemény pénzeket fizetni, cserébe pedig mégjolis
szorakozunk, akar minden aldott nap. Interjialanyaink
azonbanramutatnak a fajdalmasigazsagra:, Hanem fizetsz
egy termékért, akkor tevagy a termék!”

Ezpersze nem aztjelenti, hogy hanem vigyazunk,
akkor minketis eladnak egy webshop feliiletén, s6t
még csaknem is 6nmagukban azadataink alegértéke-
sebb szerzemények, hanem az a fajta viselkedésvalto-
zds, amita szokasaink minél alaposabb megismerésével
generalnak ezek a platformok. A kdzésségi média
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tulajdonképpen képes megvaltoztatnia gondolkodasun-
katés aviselkedéstinket, anélkiil, hogy ebb6l barmit ész-
revennénk. Ez a magatartasunkban és a felfogasunkban

bekovetkez6 apro, fokozatos valtozas maga a termék.

A filmben megszo6lalé szakemberek ramutatnak
arra, hogy szép lassan felnovekedett egy olyan genera-
ci6,amelynek tagjaiazt hiszik, hogy akommunikacié
elsédleges célja/értelme a manipulacio, vagyis masok
befolyasolasa.

AZ ALGORITMUSNAK

NINCSENEK ERKOLCSEI

Akozosségi média nem olyan eszkodz, mint példaul
abicikli,aminek meghatarozott funkciéi vannak, ésarra
var, hogy hasznaljuk, hanem sajat céljai vannak, amely-
nek elérésére pszicholégiai eszkozoket is bevet. Ezt leg-
kénnyebben az algoritmusokon keresztiil tudja megtenni,
amelyek alegkifinomultabb érzékenységgel hangolédnak
rank, és mindig otlépéssel el6ttiink jarnak. Miutan leta-
pogattak avélekedéseinket, kifiirkészték az izléstinket és
még megannyi mas tulajdonsagunkat, a nekik kedvezé
iranyba forditjak a figyelmiinket. Azt hissziik, szabad aka-
ratunkbol kedveltiink meg egy markat, egy batordarabot
vagy egy zeneivideot, de valdjaban a viselkedéstinkkel,

a figyelmiinkkel hasznot hajtunk valaki masnak.

Kép: Profimedia — Red Dot



amelynek tagjai azt hiszik, hogy
a kommunikacio elsédleges célja
és értelme a manipulacio.

Igaz, emberek irjak 6ket, de méga nagy cégeknélis
csakalig néhany szakember értiaz algoritmusokat, és
még 6k sem teljes egészében ismerik a mikodéstiket.
Mindez aztjelenti, hogy tulajdonképpen a mesterséges
intelligencia maratvette a hatalmat felettiink, és kontrol-
laljaaztaz informaciéhalmazt, amit nap mint nap latunk
aneten. Rabul ejtik a figyelmiinket és jelenlétlinket, hogy
aztan eladhassakahirdet6knek.

Yuval Noah Harari torténész szavaival élve, az online
oriascégek ,hajlamosak az embert audiovizudlis allatoknak
tekinteni: egy-egy par szemnek és fiilnek, amely tiz ujjhoz, egy
képernydhoz és egy bakkartydhoz van kotve”. A megfelels ada-
tok birtokaban kell6képpen feltérképezhetik az adott
embert, megismerhetik alegmélyebb vagyait, megjo-
solhatjak és akar manipuldlhatjakisa dontéseit, igy bar-
mit eladhatnak neki. Mindezt moralis dilemmak nélkl,
hiszenazalgoritmusnak nincsenek erkolcsei.

Mivel mastlatunkaz egyes koz6sségi médiumok falan
(newsfeed), ha Ggy tetszik, mindannyian a sajat (az algo-
ritmusok altal legoptimalisabbnak vélt) val6sagunkat
bongéssziik, azt hissziik, hogy mindenki osztjaa véle-
ménytiinket, hiszen a falon felbukkané emberek olya-
nok, mint mi.

Ezafalselképzelés megerdsitiaz elfogultsagot, és
meggy6z benniinket arrél, hogy masokis Ggylatjak a vila-
got,ahogy mi. Az algoritmus segitségével egy olyan vila-
got szerkesztenek nekiink, amelyben a véleményiinkkel
egybehangzé informacidkkal talalkozunk, és ebben
akényelmes burokban nem kell masfajta nézetekkel
szembesiilniink. Ezaltalaz allaspontunk egyre polarizal-
tabba és radikalisabba valik.

A kozosségi médiaa csoportos viselkedést is formalja.
Rossz kezekben igencsak veszélyes eszkozzé valhatnak
ezeka platformok, hiszen az 4lhirek, az 6n- és kozveszé-
lyesinformaciok terjesztése vagy akarabujtogatas révén
megvan a tokéletes eszkoz ahhoz, hogy akaregy orszagot
vagy egy tarsadalmat destabilizaljanak, és mindezt egy-
szerre, egyidében. Gondoljunk csak akozelmult torténé-
seire, példaulajarvanytagadas vagy az oltasellenesség
terjedésére, amely valdszintlega kozosségi média nélkiil
islétezett volna, am mértéke a kdzosségi médianak volt
koszonhetd.
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Sokan gondoljakazt, hogy a technikaval egyiittaz ember
is fejlédik, igy megtanuljuk lekovetni a valtozasokat,
kiszirniaz alhireket és kivédenia manipulaciét, azon-
banazagyunk nem valtozott meg alapjaiban. Bara doku-
mentumfilm allitasai hatdsvadasznak tnhetnek, am
mar a tudésok is kongatjak a vészharangot. Joseph B. Bak-
Coleman és munkatarsai PNAS-ban megjelent tanulma-
nyaarra hivjafela figyelmet, hogy a kozosségi média
olyan hatast gyakorol a kozdsségiviselkedéstinkre,
amelyre korabban még soha nem volt példaa toérténelem
folyaman. A tudésok szerint alegnagyobb veszély abban
rejlik, hogy pontosan nemislatjuk ata technoldgia fej-
16dése kovetkeztében kialakulo tarsadalmiatalakulast,
illetve azt, hogy ez milyen hatast gyakorol rank.

Harari szerintaz emberek képesek megérteniakis-
kozosségek, példaul két szomszédos klan viszonyat, de
alkalmatlanokarra, hogy tobb millié embert érinté cso-
port ésalcsoport kapcsolatrendszerét és konfliktusait
atlassak. A torténész szerintilyenkor rendszerint négy
megoldasikisérletet vetlink be: lebutitjuk a témat, egyet-
len érintett megindito térténetére fokuszalunk, dssze-
eskiivés-elméleteket gyartunk, vagy pedig minden
bizalmunkat egy allit6lagosan mindentudd elméletbe,
intézménybe vagy vezetSbe helyezziik, és feltétel nélkiil
kovetjiik. Ezek a megoldasi kisérletek végtelentiil leegy-
szerlsitdk, és tagadjak a vilag dsszetettségét, igy nem
segitikaz egyesjelenségek, illetve a vilag komplex latas-
modjat és értelmezését.
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Ugyanakkor nem minden kutaté értegyeta fenti alli-
tasokkal. Szerintiik a kozdsségi média nem feltétlentil
okoz politikai polarizaciét vagy radikalizaciot. Andrew
Guess és munkatarsainak tanulmanya szerinta 2016-
os amerikai elnokvalasztasi kampanyban az alhirek
megosztasaritkajelenségvolt. Mas tanulmanyok arra
mutatnakra, hogy az emberek politikailag valtozato-
sabb interakcidkat folytatnak az interneten, mintavalé
életben, amikor csak a szomszédokkal, a munkatarsak-
kalvagya baratokkal beszélgetnek. Ha el is fogadjuk ezt
atényt, akkoris érdemes tisztaban lenniink az online kap-
csolodas korlataival,amialkalmatlanarra, hogy ,egész
emberként” megismerjiikk egymast, hiszen az ming-
ségiiddt ésvalodifizikaiegytttlétetigényel. Hararia 21
lecke a21.szazadra” cimt konyvében felhivjaa figyelmet
arra, hogy hiaba mutatunk egy embernek a véleményével
ellentétes tartalmat, azzal csak mélyitjiik a polarizacio,
mertaz ellentétes allaspont idegenként hat. A valodi par-
beszéd csak valdédi kapcsolatokban johetlétre.

TOKELETES FORMAK,

SIMA BOR ES HATALMAS SZEMEK

A film hatborzongat6 adatokat sorol arrél is, hogy
akozosségi média milyen hatast gyakorol az onértéke-
léstinkre és a testképiinkre. A szerkesztett és filterezett
képek tiikrében megvaltoztak a szépséggel kapcsola-
tos normaink, és sokan ezt olyanirrealis elvarasként
élik meg, ami szorongassal és bizonytalansaggal tolti el
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Oket. A Snapchat diszmoérfiaaz ajelenség, amikor valaki
aSnapchaten és az Instagramon latott hibatlan arco-
kat, kis orrokat, hatalmas szemeket és tokéletes testeket
latva olyan kiilsére vagyik, mint amik a filterezett képe-
ken szerepelnek.

A film alkot6i a kozosségi média szamlajara irjak, hogy
2011-13 k6zott a kiskamaszoknal (10-14 évesek) 189 szaza-
lékkal, mig a15-19 év kozottilanyok esetében 69 szazalék-
kalnéttaz onsértés és a falcolas miatti korhazba keriilés
mértéke. Az ongyilkossagirataakiskamaszok eseté-
ben 151 szazalékkal, mig a15-19 évesek kozott 70 szaza-
lékkal emelkedett. A film kissé hatasvadasz allitasaval
szemben ezek a szimok valdszintileg nem tulajdonitha-
tok csupan a kozosségi média terjedésének. Ugyanakkor
atokéletesre szerkesztett szelfik vilaga és a negativ test-
kép kozottegyértelmi 6sszefliggések lehetnek, hiszen
avalddiésazidealis énkép teljes mértékben eltavolo-
dottegymastodl, amijelentds stresszforrastjelent, és szo-
rongassal tolti el a felhasznalokat. Nemritka, hogy ezek
afelhasznalok plasztikai sebészhez fordulnak, hogy
avaldsagbanis olyan bértonusuk, lagy és finom vonasaik,
vagy teltebb és formasabb ajkaik legyenek, mintamit
aszerkesztett fotokon lattatnak magukrol. Fontos azon-
banaztis hangsilyozni, hogy 6nmagaban a kozosségi
médiahasznalatanem okoz kézvetleniil testdiszmorfias
zavart, de kivalt6 tényezd lehet olyanoknal, akiknek pszi-
choldgiaivagy genetikai hajlamuk vanazilyen tiinetekre,
illetve tiinetromlassal jarhatazoknal, akik mar szenved-
nek ett6laz allapottdl.

UJRAKAPCSOLODAS A VALOSAGGAL
A fentiekalapjan levonhatjuk a kdvetkeztetést, hogy elmo-
sodottahataraképzelet ésavaldsag kozott. Mégis mit

tehetiink, hogy megkiilonboztessiik a fikciét a valosagtol?
1 .  BANMEGJELENO VILAG ES A VALOSAG

NEM MINDIG JELENTIK UGYANAZT!
Konnyd belecstiszniabbaa hibaba, hogy a hirvonal por-
getése kozben elhiggyiik, hogy amit magunkel6ttlatunk,
azavildg objektivlenyomata. Erdemes idénként emlé-
keztetni magunkat, hogy ez korant sincs igy: valéjaban
asajatvéleménybuborékunkban nézegetjiik az algorit-

mus altal szamunkra kivalasztott informaciokat, illetve
azismerdseink megszépitett életét.

TUDATOSITSUK, HOGY A KOZOSSEGI MEDIA-

2 ENGEDJUK EL ANNAK AZ ILLUZIOJAT,
« HOGY A VILAG FEKETE-FEHER!

A dolgok bonyolultak, tobb szempontbél vizsgal-
hatdk, és egyikiink sincs az abszolat tudas birtokaban.
Fontos, hogy tobb szempontbdl megvizsgaljuka ténye-
ket, és kiilonboz6 forrasokbdl tajékozodjunk, illetve mer-
junk parbeszédet folytatniazokkal, akik téliink eltér6en

lagjaka vilagot.
3 . INFORMACIO ARAT!

Harariafentidézett konyvében felteszia kérdést,
hogyhahajlandéak vagyunk fizetnia jéo mingségi élelmi-
szerért, ruhaértvagy autéére, akkor miére nem fizetiink
ajé mindséglinformacidért? A figyelmiink vagyontargy,
haingyen adjuk, cserébe rossz mindségl informaciot

fogunk kapni.
4 « A VALODI KAPCSOLATOKAT!

Az offline parbeszédet nem potolja egy kom-
menthdborq, szaz lajk nem éregy 6lelést, egy megosz-
tas pedig nem helyettesitegy valodi vallon veregetést.
Torekedjiinkarra, hogy amaguk teljességében ismerjtik
meg ahozzankkozel allo embereket, nem csupan a kozos-

ségimédiaban felnagyitottjellemzgik alapjan.
Manapsag a kozosségi média tokéletes lehetd-

ségetteremtarra, hogy eltereljiik a figyelmiin-
ketajelen pillanat nehézségeirsl. Erdemes végiggondolni,
hogy melyek azok az érzések, gondolatok, amikor inkabb
kiléptink avalésagbdl, ésa kozosségi médiahoz mene-
kiilink. Komoly 6nismereti munka, hogy megtanul-
juk kezelniabelsé tirességérzetet vagy a nehéz érzéseket
anélkiil, hogy valamilyen fiigg&séghez, példaul a problé-
mas képernyShasznalathoz menekiilnénk. ¢

FIZESSUK MEG A JO MINOSEGU

RESZESITSUK ELONYBEN

LEGYUNK JELEN AZ ELETUNKBEN!
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