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# Az internet megjelenése szamos lehetéséget terem-
tett szamunkra, altala képesek vagyunk Uj kapcsolato-
kat épiteni és a meglévoket apolni, rengeteg hasznos
informaciohoz is juthatunk, hasznalhatjuk tanulasra és
kompetenciafejlesztésre. Az online tér azonban nemcsak
lehetéségeket, hanem kockazatokat is rejt magaban,
kilondésen a kdzdsségi média, a kiléonbdzd platformok,
amelyek gyakran a tdkéletes élet képét sugalljak. Az eb-
bél fakadd problémakkal, mint példaul a szorongas, a
depresszio, az 6nértékelési és testképzavarok, az énka-
rositas, az alvasminéség romlasa, vagy az addiktiv ma-
gatartasformak megjelenése, kevesen vagyunk tisztaban.

# Digitalis labnyomot minden esetben, minden interne-
tes tevékenységlnk alkalméval hagyunk magunk utan: a
bejegyzéseinkkel a kdzdsségi oldalakon, a kommentje-
inkkel, a lajkjainkkal, az Instagramra feltdltott képeinkkel,
vagy a videdk megtekintésével a YouTube-on, s6t még
az eseményeken val6 részvételi szandékunk jelzésével
is. Tehat a digitalis labnyom magaban foglalja mindazt,
amit a kildénb6zd kdzdsségi média platformokon (Fa-
cebookon, Twitter, Instagram, LinkedIn stb.) tesziink,
a tevékenységlinket és a viselkedéslinket is.

# Az identitas, az a mentalis konstrukcio, amelyet az
-en” és a szocialis kdérnyezet viszonyair6l alakitunk ki,
és amely a személyiségink szilard alapjat adja (6nazo-
nossag). Osszetevdi a tarsas kapcsolatok szinte minden
vonatkozasaban értelmezhetbek, iranyitja cselekedetein-
ket és szamtalan médon megjelenik: érzelmek, attit(idok,
reakciok, a masokhoz f(iz6d6 viszony.

# Az En-identitast, az éniinkkel 6sszefliggésbe hozha-
t6 ismeretek, a sajat tapasztalatok és a masoktél kapott
reflexiok alakitjak, sajat testlinkkel, képességeinkkel,
lehetéségeinkkel kapcsolatos benyomasok, események,
viszonyulasok és konfliktusok.

# Személyes identitds: azok az értékek, hiedelmek,
célok és elkotelezddések, amelyek iranyitjak a viselkedé-
suinket.

# Tarsas identitas: a kil6nbdz6 csoporttagsagokkal
kapcsolatos gondolatok, érzelmek, és az azokkal valo
azonosulas. A sajat magunkkal kapcsolatos ismeretek
fontos része, hogy mely csoportokhoz tartozunk, azok
milyen szabalyokat és normakat irnak elé szamunkra,
és mindezekkel tudunk-e azonosulni.

Erving Goman szerepelmélete szerint életiink soran
kilénb6z6 tarsas és tarsadalmi szerepeket alakitunk ki
magunk szamara, és ezeknek a szerepeknek igyeksziink
is megfelelni, pozitivan eljatszani Oket.

A tarsas identitds ezzel egyutt feltételezi a ,self’ fogal-
mat is, azaz az Snmagat objektiven értelmezé JEn”-t, az
JEN” Osszképét/dsszhatasat a ,self” jellemzden pozitiv
énbemutatasra 0sztdnzi — az dnértékelés erbsitéséért.



# Az online identitas azt jelenti, hogy hogyan mutatko-
zunk meg, hogyan érezziik magunkat a digitalis univer-
zumban. Mindannyian hallottuk mar, hogy elsé benyomas
nincs masodszor, igy nagyon tgyelink arra, hogy masok-
nak j6 képet mutassunk magunkrol és a legjobb énlinket
lassak meg elészor. Nincs ez masként az online térben
sem.

# A valtozo vilag és médiakérnyezet altal szamos
Uj platform jétt Iétre az elmult években.

A 21. szdzad a maga technolégiai forradalmaval és info-
kommunikéacios vilagaval mindent megvaltoztatott. Eddig
azt mondtuk, hogy egy dolog alland6 az életiinkben, a
valtozas. Jelenleg a bizonytalansag a legbiztosabb, mert
a valtozas folyamatosan gyorsul. Emiatt az emberiség
a torténelem eddigi legizgalmasabb idészakat éli.

Az Alfanal id6sebb generéacié tagjaiként még emléksziink
ra milyen izgalmas volt, amikor kilén meghivéval regiszt-
ralhattunk az elsd kézdsségi oldalakra — igaz, mi még a
Lbetarcsazos internetre” is emlékszink — el6szoér az iWiW
(international Who is Who, egy korabbi magyar k6zdsségi
oldal — a szerk.), aztan a Facebook, majd az Instagram
adott lehetéséget az online térben val6 6sszekapcsolo-
dashoz.

A platformok kdzétt azonban vannak hasznosak és ke-
vésbé hasznosak, sét olyanok is, amelyek karos hatassal
lehetnek, éppen ezért ajanlott minden esetben kritikus
szemmel tekinteni rajuk. Példaul nemcsak az interne-
ten, hanem a reklamokban, filmekben megjelené hamis,
elérhetetlen szépségidealok, a ,beach bodyt” igérd sztar-
diétdk akarjdk neklink megmondani, hogyan is kellene
kinézniink. Ezek hatasara szinte nincs olyan fotd, amelyen
ne igyekeznénk itt-ott behlUzni magunkat, masképp
fordulni és sokszor Ugy érezhetjik masok ,tokéletes”
fotéit latva, hogy nincs minden rendben vellink.

# Az Instagram a modern digitélis vilag egyik legbefolya-
sosabb platformja, ahol a felhasznalok képeket és rovid
videdkat osztanak meg az életiikrél, tevékenységeikrél és
gondolataikrol. Azonban az Insta nemcsak egy egyszer(
kdézdsségi platform, hanem sokak szamara az idedlis, si-
keres élet, a szépség és az alland6 boldogsag képét tik-
rzi vissza. Ezért arra téreksziink, hogy mi is a tOkéletes
életképet mutassunk be, igy csak a legjobb és legszebb
pillanatainkat osztjuk meg. Ezek a képek igen gyakran
nem tikrozik a teljes valdésagot, s6t akar torzitjak is azt.

# Az Onbecsiilésiinkre jelentés hatassal lehetnek a
kdzossegi média platformokon, példaul az Instagramon
kapott pozitiv vagy negativ visszajelzések is. Ha folya-
matosan tokéletes életképeket latunk masoktél, az énér-
tékeléslink csdkkenhet, mivel 6sszehasonlitjuk sajat ma-
gunkat masok latszélagos tokéletességével. Ez rendkivil
negativan hathat az 6nértékelésiinkre, dnbecstléslinkre
és hosszu tavon a mentalis egészséglinkre.

# A gyermekek online védelme teruletén is 0j kihiva-
sokkal szembesit minket a 21. szdzadi médiakdrnyezet.
A médiaeszkdzdk 6nallé hasznélata mar egyre fiatalabb
korban kezdédik és egyre fiatalabban csatlakoznak az
online kdzdsségi média vilagahoz is. Az internet tervezdi
a feln6tt felhasznaldkat tartottak szem el6tt, nem voltak
tekintettel a gyermekekre. Utopisztikus elképzelés lenne,
hogy minden felhasznal6 egyenlé. A gyermekeknek
fokozottabb védelemre van szikséguik az online térben.
Ne hagyjuk 6ket egyedil az online térben, hiszen az
offline vilagban sem egyedul kell boldogulniuk.

A gyermekek, kiléndsen a serdilék, kdnnyen beleeshet-
nek abba a csapdaba, hogy az Instagramot a val6sagnak
tekintik, és 6sszehasonlitiak magukat ezekkel az irrea-
lis elvarasokkal. Ez a folyamat pedig gyakran vezethet
testképzavarokhoz, alacsony 6nbecsilléshez és szoron-
gashoz, sulyosabb formaban depressziét is okozhat.



# A lanyok 80%-a mondja azt, hogy 6sszehasonlitja ma-
gat a social médiaban lathatd mas személyekkel, a la-
nyok 25%-a pedig Ugy gondolja, hogy nem néz ki elég
jol a fotobk megszerkesztése nélkil, igy hosszasan fog-
lalkoznak az aktualis szépségidealnak megfelel6 képek
elkészitésével és szerkesztésével. Atlagosan 14 szelfit
készitenek ahhoz, hogy megtalaljak azt az egyet, amelyik
szerintuk elég j6. A tinédzserek 34%-a legalabb 3 6rat tolt
naponta az interneten, az ott kbzvetitett szépségtrend, a
rajuk zudulo, filterekkel készitett tokéletes fotok nagyon
frusztraldak lehetnek szamukra, rombolva az 6nbizal-
mukat. Raadasul ebben a korban egyébként is rengeteg
valtozason megy keresztll a szervezet, hogy elérje az
egészséges feln6tt allapotot, igy kuléndsen figyelnink
kell rajuk. Fontos tamogatni, dicsérni 6ket, pozitiv vissza-
jelzéseket adni szamukra és mindenekel6tt sokat beszél-
getni velik, ezaltal is erésiteni az dnbizalmukat.

Mar 2017-ben megéllapitottak, hogy az Instagramot
hasznalok, féként a vékony modellek és fitheszbloggerek
bejegyzéseit kdvetd személyek esetében megndvekszik
a sovanysag iranti vagy, szélséséges esetekben ez buli-
miahoz és anorexiahoz is vezethet.

# A fiak sem kivételek! Nem is hinnénk, hogy rajuk is éria-
si hatassal van a k6z6sségi média, 6k is az influenszerek
altal kozvetitett tokéletes kilsére térekednek. Ugyanugy
érintettek a diétakkal kapcsolatban, a tilzott testedzés
vagy a kulénb6z6 egészségtelen izomtémegndveld sze-
rek hasznalataban. Természetesen mindig a tulzasokkal
van a probléma, az egészséges életmdd iranti vagy,
a sportok iranti érdeklédés vagy az igényes megjelenés
abszolut tAmogatast érdemel.

# Testképzavar, 6nértékelési problémak

Az Instagram vilaga kuldéndsen veszélyes lehet a tiné-
dzserekre, akik az identitdsuk kialakitasanak kritikus
idészakéban vannak. Az &llandéan tokéletesitett képek
latvanya 6sszezavarhatja Oket, és kétségeket ébreszthet
6nmagukkal kapcsolatban. Az Instagramon latottakhoz
valé dsszehasonlitdés gyakran megnéveli az elégedet-
lenséget, amely tovabbi problémakat okozhat a mentalis
egészség terén.

A tokéletes testhez, vékony alakhoz, diétakhoz kapcsolé-
do posztok a fiatalok esetében testképzavart, evészavart
is okozhatnak.

# A sziilok forditsanak fokozott figyelmet arra, hogyan is
hasznaljak gyermekeik ezt a platformot. Nyujtsanak se-
gitséget szamukra, hogy megtaléljak az egyensulyt az
online vilag idealizalt képei és a valdsag kdzdtt. Fontos,
hogy a szul6k szinte bizalmi viszonyt alakitsanak ki mar
kis korban a gyermekiikkel és folyamatosan épitsék azt,
serdil6 korban is sokat beszélgessenek velik, ezaltal az
Instagram sem lesz feltétlenul karos a szamukra, hiszen
sok pozitiv élményt és lehetdséget is kinalhat. A szll6k-
tél latott minta is hatranyosan befolyasolhatja a fiatalokat,
példaul a sziilék allandd diétazasa, a masokroél alkotott
véleménynyilvanitas vagy akar testszégyenités.

# Az influenszerek és celebek kozul tdbben felismerték
felel6sségiket, igy egy ideje a testpozitivitas, a ,body
positivity” és a tokéletes Insta vilag kifigurazasa vagy a
#nofilter mozgalom is trenddé valt. Sok hires énekesnd,
szinésznd beszél azokroél, amelyek szamara problémat
jelentett fiatal koradban, és olyan Uzeneteket fogalmaz
meg a fiataloknak, amelyek nem elbizonytalanitjak,
hanem megerésiti 6ket, hangsulyozva azt, hogy ne akar-
junk a tarsadalmi elvarasoknak megfelelni. Nincs abban
szépség, ha mindannyian ugyanugy nézink ki, a szépség
az, ha kulénb6z&ek vagyunk, hiszen mindenki egy egyedi
és megismételhetetlen csoda.

# Megoldast jelent tehat, ha a szllék és pedagogusok
tamogatjak a gyermekek kritikai gondolkodasat és 6nér-
tékelését, segitenek nekik az online és offline vilag kdzotti
egyensuly megtalalasaban. Tanitsuk meg a fiataloknak,
ha olyan tartalommal talalkoznak, amely soran nem érzik
j6l magukat a bdriikben, elégedetlenek a testlkkel, azt
a tartalomgyartét egyszeriien kdvessék ki, valasszanak
mas, igazan példamutatd hirességet, aki épiti és nem
rombolja az énbizalmukat.

Csak tudatos és értékteremtd internethasznalat altal tud-
hatjuk gyermekeinket biztonsagban, hogy ugy tudjanak
kénnyen eligazodni az online vilagban, hogy mindekoz-
ben megdrizzék a valésagos dnértékelésiiket és dnbizal-
mukat.

DR. GASKONE NAGY ERIKA

Digitalis gyermekvédelmi szakérté, pedagogus és tréner, a Harmonikus Nevelés
honlap tulajdonosa. A téméaért felels diviziovezetdként iranyitotta és koordinalta

Elsé diploméajat a Pazmany Péter Hittudomanyi Egyetemen szerezte, késébb kom-
munikacioét tanult, majd tréneri végzettséget a Nemzeti Kdzszolgalati Egyetemen
szerzett. TObb évtizedes tapasztalata van a gyermekek, kamaszok nevelésében,
hiszen pedag6gusként tdbb ezer gyermekkel foglalkozott és tdmogatta szlleiket a
helyes nevelési megoldasok megtalalasaban. Szamtalan jogyakorlat szerepel az
eszkdztaraban, amellyel tamogatja a hozza fordulokat. Elkételezett a csaladok edu-
kacioja irant, fontos szamara a harmonikus nevelés, amely lehetévé teszi a meleg
csaladi légkor és a sziilé- gyermek kdzotti bizalom kiépitését. Szamtalan eléadast,
workshopot és tréninget tart a témaban gyermekek, szilék, pedagégusok és szak-
emberek szamara. Mindig szivesen foglalkozott a korilétte 1évok lelki joliétével”,
pozitiv életszemléletével igyekszik minél tdbbeknek megmutatni, hogyan élhetnek
harméniaban énmagunkkal, csaladjukkal és kdrnyezetiikkel.




