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Bevezetés

Az Internet méara a hétkoznapok részévé vilt, ezt kevesen vitatnik. Az internet altal
létrehozott cybervilag sok szempontb6l mondhatni megkettSzte a valés vilagunkat, szinte
annak a tiik6rképét hozta létre példaul téri vagy kapcsolati szempontbdl. Szamos olyan
hatalmas kiterjedésd és nagy részletességid virtudlis vildg létezik, amelyet emberek nagy
csoportjai jarnak be, mikozben kiilonbozs feladatokat oldanak meg (lasd: World of
Wiarcraft, Skyrim jatékok), illetve olyanok is, melyeket gy hivtak életre, hogy a benne
lakék onmaguk épitsék meg (lasd: Minecraft jaték). Ugyanakkor dgy tdnik, hogy az inter-
net legjelentGsebb hatdsa az, hogy megvaltoztatta a médot, ahogyan a kapcsolatot tarjuk
egymdssal. Pedig az informacios forradalom az egyszerd felhaszndlé szdmara csendesen
kezd3dott az e-mail elterjedésével, majd — csak nagy vonalakban attekintve a fejlédést — a
személyi szamitogépek rohamos fejlddésével, és a mobiltelefonok egyre konnyebb elérhe-
téségével folytatodott. A kétezres évek elején a mobiltelefon és a szamitastechnikai ipar
megldtva az tizleti lehetGséget, részben kielégitve, részben pedig megteremtve az igé-
nyeket, elkezdett fiziéra 1épni egymadssal és az internetszolgaltatékkal. Hamarosan ennek
a fejl6désnek az eredményeként megjelentek az ,,okostelefonok”. Az okostelefonok sok
kényelmi szolgaltatissal igyekeznek megkonnyiteni az életiinket (ldsd: menetrendek,
idGjaras jelentés stb.), de egyben kénnyen meg is fosztanak a szabadsigt6l. Régebben
példaul az e-mailt klasszikusan ,,offline” kommunikaciénak tekintettiik, ahol az informa-
cidcsere nem valés idSben zajlott, igy a valaszadas tudott varni, mig a felhasznilé hazaér,
és bekapcsolja a szdmitégépét. Mostansdg arra figyelhetiink fel, hogy az e-mail mar
,utolér” benniinket a telefonunknak/tabletiinknek koszonhet8en szinte barhol, és mar-
mar elvarés is, hogy rovid idén beliil reagdljunk ra. Amint latjuk, egyre inkabb nehezebbé
valik, hogy tavol tartsuk magunktdl az internet vildgat, hiszen 6ridsi valtozdson mennek



keresztiil a kapcsolatok, azok médozatai, ezzel egyiitt a privat szféra jelentése. Ugy tiinik,
hogy a privat és az intim szféra hatdra egyre inkdbb elmosédik, és kikeriil a kontroll alél.

Vitathatatlan, hogy a huszonegyedik szizadban a kiilonb6z§ tarsadalmi rétegeket mar az
internet elérése szempontjabdl is lehet csoportositani: egyesek mar régen élnek az internet
adta lehet&ségekkel, masok ebbdl (egyeldre) szindékosan vagy a lehetGség hijan kimarad-
nak. Jelenleg tigy tdnik, az utébbihoz tartozék kore az idé elérehaladtaval egyre kisebb. J6l
mutatjik ezt példaul a hazdnkban is a legnépszertibb kozosségi oldal, a Facebook penetracids
adatai is, amelyek kifejezik, hogy a teljes lakossdgra vetitve hanyan hasznéljak aktivan a
szolgéltatist. Az adatok szerint 2013-ban ez a szim mar 42,1 %, tehat szinte a teljes lakossag
kozel fele, és ez az ardny folyamatos béviilést mutat (Té6th és Mirnics, 2014).

A személyiség hatasa az internethasznalatra

A Facebook népszeriiségének receptjére nyilvanvaléan sokan kivancsiak, a titok a l1élek-
tudomany szemszogébdl ugy tdnik, hogy leginkdbb a narcizmus/exhibicionizmus és a
voyeurismus jelensége kornyékén keresendd (Balick, 2012; Buffardi és Campbell, 2008).
Ezt erdsiteni latszanak hazai kutatdsok is, melyek ravilagitottak arra, hogy a Facebookot
sokat hasznal6ok onértékelésének egyik alap faktora a kiilsé megjelenés, amely erésen fiigg
mésok megerdsitéseitSl. Ugyanebben a vizsgilatban kideriilt, hogy e tényez6k Osszefiig-
gése mindkét irdnybdl tekintve is kimutathaté: azok, akik 6ranként, vagy ennél gyakrab-
ban megnézik a Facebook hirfolyamat, azoknak az 6nértékelését erGsen meghatirozza a
kiils6 megjelenésiik. JelentGsen kevesebb a Facebookon eltoltott id6 azon felhasznaloknal,
akiknél az onértékelési kontingencidk alapjaba véve nem a kiilsé visszajelzéseken mulnak,
hanem elsG@sorban bels§ megerdsitSk fiiggvényei (T6th és Mirnics, 2014).

Mindezen kutatasi eredmények is ravilagitanak arra, hogy az internet vildga az egyén
és a tarsas kozeg szdmara is jelentds befolyassal bir, atszovi a hétkdznapokat és formalja
is azokat. Ha pedig nyilvanval6an kiséri mindannyiunk lépéseit, nem kérdéses, hogy
azokét is befolyasolja, akik tdmaszt, segitséget, irdnymutatdst keresnek a vildgban. A
kovetkezékben az internet és a pszichoterdpidk osszekapcsol6dasi pontjait tekintem at
néhany aspektus alapjan.

Az internet €s a pszichoterapiak keretei

A nem analitikus orientaciéju terapeutdk mar jo6 ideje élnek a technolégia adta lehetGsé-
gekkel, és ezekre a munkijuk sordn hasznilhaté mindennapi eszk6zok egyikeként
tekintenek (Zilberstein, 2013). Ruwaard és Kristjansdottir (2013) a témdban irt 5464 cikk



attanulmdnyozasa utn arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az okostelefonokra és a tab-
letekre kifejlesztett applikacidk sikerrel haszndlhaték szimos betegség kezelésében, igy a
depresszié, egyes szorongdsos betegségek, illetve a kabitoszer-fliggség esetében is.
Morris és Aguilera (2012) beszamoltak arrdl, hogy a terapidk kozotti idszakban sms tize-
netekkel batoritottik a klienseiket, erdsitették a paciens és a terapeuta kozotti koteléket
azaltal, hogy ilyen médon is kimutattdk a figyelmiiket a pacienseik irdnyaba. Az internet
segitségével torténd terapeuta-paciens kapcsolat szempontjabdl tehat az elektronikus esz-
kozok altali kapcsolatfelvétel hatékony megerdsitéként szolgdlhat. A szorongdsos zavarok
esetében leginkabb a timasz elérhet8ségén, megélésén keresztiil nyijt segitséget, kabito-
szer-fligglség esetén pedig a szerhez kapcsol6dé intenziv kotGdést segit 0j kotGdésbe
forditani a szerz8k szerint. Zilberstein (2013) a szamit6gép éltal valamilyen médon koz-
vetitett terdpidkat el6nyOsnek tartja olyan paciensek esetében is, akik nem tudnak vagy
nem hajlandéak a terapeutaval val6 szorosabb kapcsolatra, valamint az olyanoknal, akik-
nél a tavolsag valamilyen okbdl nem athidalhatd, akik mozgasukban akadalyozottak, vagy
olyan intézményesitett helyen tarté6zkodnak, amelyet nem hagyhatnak el.

Noha a kozosségi hdlézatok elterjedése hatissal van a mindennapokra, és alapjaiban
valtoztatta meg az emberek kozotti kommunikacié jellegét, nem valtotta ki a terdpids
helyzet intimitdsat, a terdpids kapcsolat értékét. A terdpids kapcsolat olyan meghatirozé
jellegzetességeket hordoz magiban, amelyeket nehezen potolhat teljességgel valamilyen
elektronikus szerkezet vagy programozhat6 eszkoz. A terdpids kapcsolat kerete bizton-
sdgot, a megkapaszkodis élményét is rejti egy dtmeneti térben, ahol a terdpids tilések
rendjének és az azok kozotti idGszak ,,csendjének” is szerepe van.

Nem véletlen, hogy az analitikus terapeutdk tobbnyire kevésbé lelkesek a technolégidk
eléretorése miatt, melyek gy tdnik, megéllithatatlanul szivirognak be a mindennapokba,
igy 6hatatlanul érintik a terdpids helyzeteket is (Zilberstein, 2013). Ugyanis az analitikus
jellegl terdpidk egyik kozponti hat6tényezdje jelenik meg az iilések kotott rendjéhez
kapcsolédban. A paciens azaltal haladhat el6re problémdjanak megolddsiaban, hogy tartja
a kereteket, rendszeresen felkeresi terapeutdjat, szimara feltarja élményeit. Mindezt toké-
letesen nem pétolhatja az internet, hiszen a személyes taldlkozis nélkiil az onfeltaras
szintje, mélysége nem tudna a tudattalan tartalmak felé azonos médon haladni. A tera-
peuta hallgatisa is csak személyesen tesz szert fontossigra, interneten keresztiil a csend, a
visszajelzés nonverbilis jeleinek bizonyos mértékd hidnya a kapcsolat jellegét megmasit-
hatja. A nonverbalis jelzések mindemellett nélkiil6zhetetlenek a terapeuta visszajelzései-
nek teljességéhez — internet kozvetitésével pedig sokkal korlatozottabbd valnak.
Webkamera segitségével ugyan lehet8ség nyilhat egyes gesztusok kovetésére, am az él6
face-to-face kapcsolat a tudatosabb irdnyitdst6l tdvolabbi testtdjak megfigyelését,
reakcidinak kovetését is lehetségessé — és sziikségessé — teszi a terdpia folyamatiban. A



nem verbdlis tartalom vonatkozasidban a terapeuta személyes jelenléte, kapcsol6dasa tehat
elengedhetetlen részét képezi a verbalis kzlendSk értelmezésének is.

A terdpids alaphelyzet nagyon sok szempontb6l éppen a kozosségi halézat altal
generalt tendencidk/jellegzetességek szoges ellentéte — véli Balick (2012), és hozzateszi,
hogy a terdpidhoz valé viszony is véltozason kényszeriil &tmenni, igy alkalmazkodva a kor
kovetelményeihez. Ezt felismerve itthon is zajlott érdekes véleménycsere a Pszichoterdpia
folyoirat oldalain a szdmit6gép altal kozvetitett pszichoterdpidrdl és azok sajatossagairdl
(Bokor, 2012, 2013; Hansjiirgens, 2012; Ormay, 2012; Németh és Janacsek, 2013;
Szenes és Sebd, 2013; Kiss, 2013).

Az internet és a terapias titoktartas

Balick, az Egyesiilt Kirdlysdgban élG pszichoterapeuta egy érdekes esetérdl szamolt be.
Egy hozz4 t6bb éve terdpidba jard, depressziv tiinetekkel kiizd§ kliense, akinek az allapota
hosszti id6 utdn éppen pozitiv irdnyba kezdett fordulni, az interneten bongészve olyan
személyes informaciora bukkant a terapeutdjardl, ami — téves értelmezése kovetkeztében
— a paciens bizalomvesztéshez, majd csaknem a terdpids folyamat megszakadisihoz
vezetett. Az, hogy ez mégsem kovetkezett be, egyrészt a kordbbi adekvatan kialakitott
terdpids viszonynak, illetve a terapeuta tapasztalatinak volt készonhetd (Balick, 2012).
Amint a fenti példabdl is latjuk, az informdaciés korszakban olykor igen nehéz a
terapeutdnak, de mdasnak is kell6en védeni a privat szférdjit, megfelelen kontrollalni,
hogy milyen informéciok valnak elérhetévé roéla.

A technolégidnak koszonhetSen az egyént érints, nem kivanatos bejegyzések villim-
gyorsan hozzaférhetévé valhatnak nagyszami ember szdmara, ezeket az informacidkat,
képeket, bejegyzéseket barki letoltheti a sajat gépére, telefonjara, tabletjére stb., és ilyen
moédon Gjra kozolhetvé vilhat a tartalom. Ilyen médon valéban igaz, hogy az internet
nem engedélyezi az ember szamdra oly fontos, esetenként sziikséges dolgot, a felejtést
(Tari, 2010). Jollehet az internetes szolgaltatok igyekeznek kontrollt biztositani a felhasz-
naléknak af6lott, hogy az adataink kinek a szdmdra lesznek elérhetSek, — bar egyesek
szerint ez csupan latszat (Balick, 2012) — az emberek tobbsége nem veszi a firadsigot,
hogy foglalkozzon az adatvédelmi beillitdsokkal. Ilyen médon sajat maguk novelik a
probléma bekdvetkezésének valdszindségét és volumenét abban az esetben, ha az adataik
mégiscsak illetéktelen kezekbe keriilnek.

A technolégidk fuzidjaval az elmuilt években oda jutottunk, hogy - féleg az
okostelefonoknak koszonhetSen — sokak szdméra az internet elérhetGsége permanens,
szinte folyamatosan be vannak jelentkezve az e-mail cimiikre, Facebook fidkjukba,



csevegd szolgaltatdsaikba, stb. Mindez kénnyen okozhat problémaét, amennyiben kikeriil
az ember kezébdl az eszkoz, akar lopds, akir elvesztés révén. Ezt felismerve a nagy
késziilékgyartok igyekeznek mind Gjabb és Gjabb technikai megoldast nytjtani az adataink
védelme érdekében. Kezdetben ezt a pin kédok hasznilata segitette, most mar akar képi
zarat, arcfelismerd szoftvert, vagy akar ujjlenyomat-olvasot, retina szkennert is hasznal-
hatunk, de a valédi biztonsighoz ez sem feltétleniil elegendd.

Terapias helyzetben az egyén t6bb szempontbdl, igy pszicholégiailag is biztonsigos
kornyezetben érezheti magat. Ha a paciens megoszt magar6l valami olyat, amit vala-
milyen okbdl megban, biztos lehet benne, hogy a k6zolt informacié nem sokszorozédik,
még akkor sem, ha a terapeuta rogziti azt valamilyen jegyzet formdjaban. Nem kell
aggodnia amiatt, hogy a kozolt informacié eljut-e masokhoz, vagy illetéktelenekhez, fGleg
nem a nyilvanossag elé. Barmilyen, a paciensre nézve kinos vagy szégyent okoz6 dologrél
van sz0, az a terapeuta és kozte fog maradni, kiils§ személyek szimdra hozzaférhetetlen
lesz. A megosztott bizalmas informécié és a titoktartds a terdpids viszony egyik fontos
alapkove, amelyik nélkiil lehetetlen lenne a segité munka folyamata. Egy ilyen helyzetben
a paciens biztos lehet benne, hogy terapeutija nem fog visszaélni a tudomdsira jutott
kozléssel, nem fogja zsarolni, nem fog erkoélcsi szempontbdl itélkezni felette, nem fogja
kritizalni vagy megbélyegezni. A fentebb leirtak nyilvin evidencidnak szdmitanak, de
lassuk az internet oldalarél megkdozelitve, hogyan néz ki egy hasonlé helyzet!

Az informdcidknak a sériilékenységét talan leghangsilyosabban azokon a példidkon
lehet érzékeltetni, amelyek mostaniban a gyermekekkel sajnilatos médon igen gyakran
el6fordulnak. Az interneten a sajat magunkrdl sz6l6 informacidk értelemszertien nem
csak szoveges adatok lehetnek, hanem képek vagy videdk is. A gyermekek védelmére
szant, internettel kapcsolatos tudnivalék ismertetésében mar kész tényként kezelt az az
allitas, hogy ami egyszer megjelenik az interneten, azt mar szinte lehetetlen teljességgel és
végleg tor6lni. Erre j6 példa a saferinternet.hu honlapjan taldlhaté link, ami egy
,Bunddcska nélkiil” és ,,Ne tancolj a farkassal”’videékhoz vezet, amely animécids film
formdjaban, bardnyokkal torténd mesébe oltva hivja fel a gyerekek figyelmét arra, hogy
milyen nagy bajba keriilhetnek, ha meggondolatlanul készitenek és osztanak meg
magukrél kifogasolhaté fényképet, féleg szexudlis jellegieket. Domonkos (2014)
ramutat, hogy ezt kovetSen a gyermekeknél igen gyakran el6fordul az interneten torténd
zaklatds (cyberbullying), a bant6, gyilolkodd tartalmak kiildése, pletykdk online
terjesztése.

Az interneten torténd zaklatas leginkabb aggodalmat adé jellemzéi kozé lehet sorolni
egyrészt azt, hogy fenndll az adott kép vagy felvétel azonnali és szinte szdmtalan
megosztasanak (tegyiik hozza nem utolsé sorban ingyenes) lehet8sége (Domonkos, 2014).



Az, aki meggondolatlanul osztott meg magardl informaciét, rendkiviil nehéz helyzet elé
néz, hiszen a megszégyenits tartalom nemcsak sok emberhez jut el rendkiviil gyorsan,
hanem az 4ldozat Gjra és Gjra akar hosszabb periéduson keresztiil kényszeriil arra, hogy
elviselje az egyszeri hibdzidsdnak kovetkezményeit. Ugyanakkor ebbdl a helyzetbdl
nehezebb is elmenekiilni, hiszen az online 1ét sdrdn atsz6vi mindennapjainkat. Kiilén
nehézség — mutat ra Domonkos a kutatdsok kozos jellemzGjére — hogy az anonimitas és a
felelGsségre vonds hidnya nagymértékben noveli a zaklatisra valé hajlandésigot. A
kozosségi oldalak hasznédlata kozben példaul a tetteinkkel kapcsolatos visszajelzések
idében késleltettek és nem kozvetlenek, és ezért elGfordulhat, hogy az elkéveté nem
idében és nem kell6 sullyal érzékeli tetteinek hatdsat, ami akdr szélsGségesebb
megnyilvinuldsokra is Osztonozheti, hiszen az egylittérzésre valé lehet8ség jelentGs
mértékben csokkenhet — Gsszegzi Domonkos (2014).

Az internet és az 6sztonok vilaga

A szexualitds témdaja 6roknek tdnik, erre mar Freud szdmos irdsa is ravilagitott (Freud,
1995). Amikor az internetrdl esik sz6, nehezen lehet kihagyni egy fontos témat, neveze-
tesen azt, hogy az internet vélhet8en j6 egyharmada pornograf jellegd tartalom. A vélemé-
nyek kiilonb6znek arra nézve, hogy az internetes oldalak pontosan mekkora szazaléka
szexudlis jellegi. Anthony (2012) szerint az internet teljes tartalmdnak a 30%-a, az
Optonet kutatésa szerint inkdabb 37%-a. Akarhogy is van, ez igen nagy hanyad, és az ilyen
tartalmak folyamatos névekedése jelzi, hogy nagy az érdeklédés a téma irdnt.

Az internetes tartalmak szinte barmilyen szexudlis orienticidju, esetleg szocidlis
normdk szerint elfogadhatatlan érdeklédést ki tudnak elégiteni. Léteznek olyan
webhelyek, amelyek nyiltan vagy burkoltan szolgiljdk a prostiticiét, illetve olyanok, mint
a nemrégiben nagy botranyt kavart Ashley Madison (www.ashleymadison.com) kozvetitd
oldal, amely villaltan hizassigban él6k kozotti afférokat, hizassagtoréseket hivatott
»segiteni”, természetesen pénzért. A botrdny nagysigit mutatja, hogy egy internetes
kal6zcsoport 4ltal feltért és nyilvanossidgra hozott adatok nagysiga 31 milli6
felhasznalorél szol. A regisztriltak vélhetGen sok adlmatlan éjszaka elé néztek, és
valdszintleg sokak hizassiga végleg valassal fog végz&dni a nyilvanossigra jutds utan.

Az internet hasznalata alkalmat ad az emberek 6sztonds vagyainak (sokszor titkolt
és/vagy nem nyiltan felvallalt orienticiénak) szinte azonnali kielégitésére, de ugyanakkor
konzervilja is az egyént az adott szinten. Ugyanis az azonnali vigykielégités révén nem
nyit lehet8séget az egyén sajat impulzusainak megértésére, igy a fejlédésre vagy a vélto-
zasra sem, amire viszont a terdpids helyzetek lehet&séget nyujtnak.



Informaciofeldolgozas és érzelmek a digitalis valtozé vilagban

A kultdra valtozasa mindig, mindenkor magaval vonzza az emberi képességek viltozasat
is, mely egyben az idegrendszer, és ezaltal a képességek drasztikus atalakulasaval jar. Akik
abban a korban sziilettek, amikor a digitdlis technika mar a haztartisok részévé valt
digitalis bennsziil6ttekként, akik ennek elétte szocializalédtak, digitilis bevandorlékként
ismertek a szakirodalomban (Prensky, 2001).

Az emberi agy informacié-feldolgozasi médjat befolyasoljak azok az eszk6zok, ame-
lyek a mindennapi életben a kommunikacié és a tudds megszerzésében a legjelent&sebb
szerepet jatsszak, tehat a televizid, a szdmit6gép, az internet, a mobiltelefon, és egyéb
digitalis eszk6zok. Ennek kovetkeztében a digitalis bennsziilottek kénnyedén kezelnek
nagy ingertomegeket, gyorsabban tudnak donteni, hamar kiismerik magukat a kiilléonb6z8
helyzetekben, és szimultin képesek tobb tevékenységet folytatni. Mivel minden informa-
ci6 konnyen elérhet, a megjegyzésre mar szinte egydltalin nincsen sziikség, ebbdl
kifoly6lag az emlékez8képesség erdteljesen romlik (Gyarmathy, 2013). Mivel ma mar
minden informAcié rendelkezésre all, igy nem sziikséges az agyat terhelni ismeretekkel.
Ugyanakkor a tal sok informaciét nem tudjak feldolgozni, igy nem valik az informaciébél
valédi tudés. Az olvasis fokozatosan hattérbe szorul a vizudlis élmények mellett. Mivel
javarészt képekben, filmeken kapjik a gyerekek a mesét, a felnSttek a hireket, az élmé-
nyekhez is szinte mindig képet csatolunk (Id. Facebook), igy a képzetalkotas dllandéan
gyengiil. A képzetalkotds gyengesége akadéilyozza az élmények, érzések feldolgozasit,
hiszen nem tudjik az Gket ért valés élményeket sem képzetekbe rendezni, a reprezentacio
kevésbé tud kialakulni (Gyarmathy, 2013). A kognitiv képességek, készségek viltozasa, a
képzetalkotas sziikségességének (s ezzel egyiitt begyakorldsdnak, szinten tartdsianak)
csokkenése Osszefiigg az érzelmi életben bekovetkezd viltozasokkal is.

A digitalis bennszilottek intellektuélis stkon valé eléremozduldsa mellett erételjesen
megfigyelhetd jelenség, hogy érzelmi kapacitasuk jécskan gyengiilt a kordbbi generaciok-
hoz képest. Sokszor problémit okoz szdmukra az érzelmek detektdldsa, a frusztracié
tlrése minimalis szinten miikodik, nincsenek jol mikods védekez6 mechanizmusok, az
onmegnyugtatis moédszerei nem dallnak rendelkezésiikre (Mailath, 2012). Gyakran a
szamit6gép haszndlata a valahova tartozds érzést segiti kielégiteni (Wan és Chiou, 2006),
illetve az interneten remélik megkapni a tirsas timaszt (Tosum, 2012). Ez markinsan
Osszefiigg azzal, hogy a digitélis-informéaciés kornak nem egyszerten a digitalis eszk6zok
léte, és szinte dlland6 hasznalata, valamint az informacidk elérhetGsége képezi a 1ényegét,
hanem az, amivel ez a 1ét jar: a felkésziilés, a képességek, és a készségek nélkiil konnyen
elérhetd teljesitmény, valamint ennek minden kovetkezménye. Egyes megfogalmazisok
szerint ,on-off” vilagként is emlegetik, hiszen gyorsan és konnyen, akar kiemelkedd



teljesitményeket is el lehet érni néhany gombnyomas altal. Rdad4sul kénnyen eldobhat6
vilagrol van szd, hiszen konnyen megszerezhetd és eldobhaté targyak, eszk6zok, kellékek
és informdcidk vesznek koriil (Gyarmathy, 2013). Nem kell megtartani, vigydzni ra,
gondoskodni réla, mert Gjra beszerezhetd, Gjrakezdhets barmi. Ezek a feltételek konnyen
elérhetd teljesitményekre adnak lehetGséget. Mar gyermekkorban is erre szocializdlédott
ez a korosztily, hiszen a szamitogépes jatékok tobbsége is dllandé akcid, kudarc esetén
azonnali Gjrakezdés, kiilonosebb kovetkezmények nélkiil, és folyamatos visszajelzés: pon-
tot szerez, eredményt ér el, cselekményt hajt végre. Tehat a manapsig internetet hasznal6
korosztalyt a rovid, tébbcsatornds, intuitiv tevékenységek jellemzik és kevéssé jellemzs
rdjuk a hosszd, egyirdnyd, médszeres tevékenység (Gyarmathy, 2013), ami pedig pl. a
terdpidhoz is alapvet&en sziikségeltetik.

A digitalis nemzedék tagjai szdmdra a technikai ,kiityliik” erds emécidkat generalnak,
segitségilikkel az érzelmek detektaldsa, atélése is konnyebben mehet, de 6nnyugtatésra is
szolgilnak, akar a zenehallgatis, akar egyes iizenetek mondatainak djraolvasasa révén.
Nem ritkan tapasztalhatjuk e nemzedék tagjainal, hogy altaldban a telefonjuk szinte dtme-
neti targyként mikodik, ha nem lehetnek a virtuélis vildgban akar a jatékok révén, ami
kivalé fesziiltség levezetGként is mikodhet, akdr Facebook, Viber vagy egyéb virtuilis
csatorndn nem elérhetdk, szinte 6sszeomlanak (Mailath, 2012). Egyes kutatdsok kimutat-
tak, hogy az aggddasra hajlamos egyének, illetve azok, akik személyes kapcsolataikban
bizonytalanabbak gyakrabban t6ltenek szimottevGen tobb id6t a vildghdlon (DeWall és
mtsai, 2009).

Ehhez tokéletesen illeszkedik az a jelenség, hogy a digitdlis nemzedék tagjait, ha
valamilyen nehezebben feldolgozhaté érzelmi hatds éri, azonnal sziikségét érzik, hogy a
torténést megosszak valamilyen online feliileten, leggyakrabban a Facebookon, lehetSleg
valamilyen képi anyaggal illusztrdlva. Az internet viligdhoz kapcsoléd6 képi hangsily
ugyancsak felveti az egyén élményfeldolgozdsinak sajitossidgait. Hiszen a terapeutdval
torténd személyes kapcsolatban a verbalitdsnak pontosan az a szerepe, hogy a megfogal-
mazdassal a belsé élményeket segit rendszerezni, akar feldolgozni is. A szébeli megfogalma-
zason tal pedig a kimonddas egyfajta magasabb rendd fesziiltség feldolgozdsi médot is
képvisel. Természetesen a képi feldolgozasmaéd is nyajthat segitséget az élmények formala-
sidban, 4am a képi hangsily a tudatositds eléréséhez még nem feltétleniil jelent azonos
értékd megoldaist.

Az internet sajitos informdci6feldolgozisi moédjahoz kapcsolédéan kiemelhetd
tovabba, hogy a gyors, nagyfokiu ingereltség nem biztosit elegendd i1d6t az érzelmi
torténések feldolgozisira, hanem szinte azonnali élménymegosztassal tarsul. A digitélis
nemzedék tagjai a kapott ,,lajkok”-t6] és kommentektSl remélnek megerdsitést, igazolast,



az énképiik és az O6nbizalmunk helyredllitsat, esetleg a vélt vagy valésan elszenvedett
sérelmek miatti sajnalatot és egyiittérzést gydjtenek be. Az azonnali élménymegosztis
tulajdonképpen egy védekezé mechanizmus, ha rogton lehet ventilalni, akkor nem kell
tartalmazni a fesziiltségteli érzéseket, nem kell magukba tartani, elviselni, hanem rogt6n
johet egy kis megkonnyebbiilés. Ilyenkor az én gyengesége nem birja el a fesziiltséget és
azonnali szorongascsokkentést igényel. Ha rogton ,kionti magabdl” a torténteket, Face-
bookon, Viberen vagy chat-csatorndkon keresztiil, azaz érzelmileg inkontinens médon
megszabadul a szorongaté tartalmaktdl, az a feldolgozas ellen hat. A fesziiltség tartalma-
zésa, a bels6 megmunkalas, az elmélyiilés segit hozz4 a sajat valédi megoldas megsziileté-
séhez, 4m ez tovabbi szorongasos érzésekkel kisért folyamat (Tari, 2010).

Az interneten megosztott negativ eseményre az ismerd$soktSl rendszerint beindulé
»tandcsadas” is kevés személyes haszonnal jar. Ugyan maga a trauma kozlése is szorongdas-
csokkentd hatdssal van, az interneten kapott kész tanacsok, még ha hasznilhatéak is, nem
az egyén problémamegoldé képességének termékei, igy egy hasonlé helyzetben vélhetGen
Gjra nem lesz képes megoldani szitudciét. Ami talin még fontosabb, az 6nbizalma nem fog
néni azaltal, hogy képes volt egyediil megoldani a szituiciét, nem lesz olyan élménye,
hogy ,ehhez hasonlé nehéz helyzettel mar taldlkoztam és taléltem”, hanem vélhet&en
0jbol sebezhetdnek és tehetetlennek fogja magét érezni.

Terapias helyzetben az ember sajat belsd erdire timaszkodik, s a folyamat soran meg-
érthetd, hogy miért alakult Ggy a helyzet, miért nem tud véltozni és miért olyan szenve-
désteli. A mastdl érkezd kozvetlen tandcsadas sordn pedig inkdbb a mas elképzeléseinek
val6 megfelelés torténik (Tari, 2010).

A fentebb emlitett sokcsatornds és folyamatos kozlés tizemmad jelentGsen eltér a terapia
folyamatatdl, ahol egyetlen csatornat mdkodtet az ember és a késleltetés, az 6ra idGpontja-
nak kivarasa alapvetS tényezdje a folyamatnak. Erzelmi inkontinencidra nem igazin van
lehet&ség a terapia keretei kozott, hiszen a terapeuta tilések kozotti megkeresése, telefonon,
e-mailben, esetleg személyesen csak rendkiviil indokolt helyzetben lehetséges.

Az érzelmi inkontinencia terjedésének okait kutatva a korai kapcsolati kérdések is
felvet6dnek, mint a tiikr6zés, tartalmazas kérdése. A j6l mikodd, érzelmi rdhangolédas
révén mikods anya-csecsemd kapcesolatban a gyermek szdmdéra az anya a tiikor, abban
latja és tanulja meg értékelni magat, melynek sordn egy pozitiv és redlis 6nértékelést tud
kialakitani magarél. Ahol ez a visszatiikrozés nem adatott meg, még sokdig és intenziven
kell keresni minden visszatiikr6z8 feliiletet, mert anélkiil nincs Onismeret, nincs én-
identitds. A Facebook megosztisokra, kommentekre adott reakcidi, a like-ok kival6
visszatlikrozé feliiletek, bar nem veszélytelenek, hiszen a sériilés lehetGségét is magukban



foglaljdk, egy-egy bant6-sérté megjegyzés mélyre hatol. A terdpids helyzet tiikr6z6 volta
abban kiil6nbo6zik ezen helyzetekétdl, hogy a szakmai hozzaértés kovetkeztében sériilések-
t6l megkimélS reakcidkkal szembesiil a kliens. Nagy a kiilonbség a tartalmazas kérdésében
is, hiszen a net egyrészt tartalmaz és megGriz a sz6 bizonyos értelmében, 4m ezzel a tartal-
mazdassal az egyén nem tud mit kezdeni, mert ez nem személyes, sokkal inkdbb hasonlit a
légiires térbe valo kiabalashoz. Ezzel szemben a terapeuta a biztonsigos keretek k6zott, a
potencidlis térben tartalmazza, visszatiikr6zi a kliens érzéseit. Ugyanakkor a szamit6gép,
telefon, tablet teremtette virtudlis vildg meghatirozott helyzetben, adott személyek
esetén, egyesiil az dtmeneti tirgyak és dtmeneti jelenségek megnyilvanulasira szolgald
atmeneti térrel, tehat ugyancsak képes potencidlis térként mikodni (Szilagyi, 2007).

Online terapiak

Ett6l valamelyest eltérd, mégiscsak rokonithaté folyamat, amikor a kozosségi haldzat
helyett online médon fordulnak segitségért a traumat megéltek. A Pszichoterapia folyo-
iratban lezajlott, a szamit6gép altal kozvetitett terdpidkrodl sz616 eszmecserében Szenes és
Sebd (2013) kiemelik, hogy az online tandcsadas e-mail {izenetvaltasban torténd valtoza-
taban (amely ,,offline-nak” mondhatd, hiszen a segitségért folyamodék nem azonnal, azaz
val6s idében kapnak vélaszt, hanem 3-4 nap utdn) szerzett tapasztalatok szerint az anonim
kommunikéciés forma 6sztonzden hat a kitdrulkozasra. Tendenciaként irjdk le, hogy a
hagyomanyos terdpidhoz képest sokkal gyorsabban szimolnak be a segitséget kérSk az
Gket érintG igen silyos traumdakrol, mint példaul szexudlis identitast érinté kérdésekrdl,
hetero- és autoagressziorol, mély sérelmekrdl, komoly veszteségekrdl. Ezek a mély trau-
mak tobbnyire igen gyorsan, mar az elsG levelek k6zott megnyilvanulnak. A szerzék ezt a
gyors megnyilast a stigmatizacié elkeriilésével magyardzzak (Szenes és Sebd, 2013). A
beszamolé alapjan Ggy tinik, az anonimitas 6szt6nzd hatast tud kivaltani az onfeltirdsra
a gatlasossag csokkenésével. Sajnos azt nem tudjuk meg a szerz8k online terapidhoz val6
hozzasz6l4asabol, hogy ez az erds érzelmi megnyilatkozads a késébbi levelekben is ilyen
magas fokd marad, vagy a kezdeti ventilalast kovetGen ennek héfoka csokken.

Egy masik figyelemre mélté észrevétel a szerz8k részérdl, hogy az e-mail formajaban
segitségért fordulok kozott ardnyaiban nagyobb a férfiak szdma a hagyomanyos életvezetési
tandcsadast kérGkhoz képest (Szenes és Sebd, 2013). VélhetGen ez a jelenség is kapcsolatba
hozhat6 a fentebb emlitett anonimitissal, ami megengedhet6vé teszi a férfiak szdmdara a
segitségkérést. Németh és Janacsek (2013) érdekes parhuzamot von a Skype (mint a
leggyakrabban hasznilt képet és hangot kozvetits szolgéltatas) altal kozvetitett terdpia és a
klasszikus freudi terdpias helyzet kozott. Idegtudomanyi kutatdsokra hivatkozva allitjak,



hogy internetes Skype terdpids helyzetben lejjebb van hangolva a deklarativ és kontroll-
funkcid, igy a terapeuta és a paciens kozotti tavolsag kedvez a szorongascsokkenésnek, igy
hozzéaftérhetébbé valnak a mélyebb tartalmak. Ezzel a szemlélettel Bokor (2013) nem ért
egyet, és ramutat, hogy a pAaciens szorongdsa valdjadban nem a terdpias helyzetbdl ered,
hanem az emlékek és a belsd folyamatok ereddje, melyek egybefonédnak a terdpids helyzet
elemeivel. A személyes jelenlét hidnyat az online (Skype) terapidban, mint ellenallast csok-
kent§ tényezdSt is megkérddjelezi, és kifejti, hogy az ilyen okfejtést elfogadva arra az
allaspontra jutnank, hogy a legkisebb ellenallds akkor érhetd el, ha egyaltalan nincs terapia.
Ehelyett rdmutat, hogy a dinamikus felfogis szerint az ellenllast tulajdonképpen A4ttétel-
nek lehet értelmezni, ami lényeges tényezGje a terdpids folyamatnak. Ormay (2012) a
vitdhoz val6 hozzasz6lasaban ugy véli, a terdpia sordn megjelend attételben megélteket a
neurotikus és a pszichotikus betegek merében kiilénbozképen kezelik. Ervelésében kifejti,
hogy a neurotikusok megélik az attételt, de egyben tisztdban vannak vele, hogy az nem a
val6sdg. Tehét a neurotikus betegek szdmara nem okoz problémat a valésag és az illaziok
szétvalasztisa, igy esetiikben nincs akaddlya tivterdpia alkalmazisinak. Ehhez képest a
pszichotikus betegeknek az 4ttételben megélt idGsikok szétvalasztasa problémat okozhat. A
tavterdpia ezt a helyzetet tovabb bonyolitja azéltal, hogy a terapeuta csak latszélag van
jelen a szamitdgép kozvetitésével. Meglatasa szerint a helyzet nehézsége mar tal nagy lehet
a pszichotikus betegek sziamara, és emiatt nem tartja alkalmasnak a tavterapia alkalmazasat
pszichotikusok esetében.

Osszegzés

Az internet szinte észrevétleniil, ugyanakkor permanens médon az életiink részévé valt az
elmalt évek sordn. Egyre nehezebb kivonnunk magunkat a hatdsa alél, hiszen az élet
szinte minden szegmensét atitatja, de ezzel egyidGben a privat szféra megGrzése is egyre
tobb energiat és odafigyelést igényel. A cikkben megkiséreltem korbejarni ezeket a hataso-
kat sok szempontbdl, széles ralatast kindlva azon aspektusokrél, amelyekkel véleményem
szerint a munkank soran taldlkozhatunk.

Ugy tiinik, szimottevd kiilonbséget figyelhetiink meg abbél a szempontbél, hogy a te-
rapeutdk miként és mennyire hasznaljik az internet nyajtotta lehet8ségeket. Az e-mailban
torténd konzulticié az anonimitas révén 6sztonzéen hat a kitarulkozasra, ebbdl fakadéan
a férfiak is batrabban kérnek segitséget. Az igencsak elterjedt Skype segitségével kozveti-
tett terdpia szimos elényt tud nytjtani, de kock4zatokat is rejt magédban, igy egyes szerzék
nem javasoljak ezt a médszert bizonyos esetekben, pl. pszichotikus betegek kezelésében.
A bemutatott példdk azt tiikrozik, hogy az analitikusan orientdlt terapeutik inkabb a



hagyomanyos keretek online alkalmazasiban gondolkodnak. A kognitiv- és viselkedés-
terapeutdk kiilonb6z8 applikaciok és tizenetkiildd szolgaltatasok aktiv hasznalata révén
igyekeznek terdpidjuknak 4j dimenziét adni, ami sikeres a depresszio, egyes szorongdsos
betegségek, illetve a kabitoszer-fiigglség esetében.

A jelek szerint a digitalis viligra nem tekinthetiink pusztin, mint az elektromos esz-
kozok Osszességére, ugyanis ezek az eszk6zok hatissal vannak az emberek informaci6-
feldolgozasi médjara, az idegrendszer, és ezdltal az egyes képességek atalakuldsira. A
kiilonbség leginkabb azokndl a generacioknal szembeo6tls, akiknek az internet vildga mar
mindennapi, természetes dolog. Mikozben a digitdlis bennsziilottek az informdci6-
feldolgozas terén kezdenek mésként mikodni, mint a korabbi generacidk, tobb szerzd is
ramutat, hogy érzelmi kapacitdasuk jocskan gyengiilt. Sokszor problémat okoz szimukra
az érzelmek detektildsa, a frusztricié tdrése minimélis szinten mikodik, a gyors, nagy-
fokua ingereltség nem biztosit elegendd idGt az érzelmi torténések feldolgozasara, hanem
szinte azonnali élménymegosztassal tarsul. A digitalis nemzedék tagjai a kozosségi oldala-
kon a nagyko6zonség eldtt, akar 6rankénti gyakorisidggal keresnek megerdsitést, mely leg-
inkdbb az énképiik és az onbizalmunk helyreallitasat, fenntartasit szolgilja. Emiatt olykor
ugy tdnhet, hogy sokan az okos telefonjukhoz szinte dtmeneti targyként viszonyulnak.
Mindez erdsiti Balick (2012) nézetét, amely szerint a terdpia szinte a fentebb felsoroltak
ellenpélusa, hiszen ott egycsatornds kommunikaciérél tudunk beszélni, a késleltetés
lényeges elem, a terapeuta a biztonsagos keretek kozott, a potencidlis térben tartalmazza,
tiikkrozi vissza a kliens érzéseit, igy adva lehetGséget a mélyebb feldolgozasra.

Az informéciés forradalom 4ltal generalt atalakulé vildg gy tdnik, szimos kihivast
tartogat, ami olykor aggodalomra is okot adhat. Ugyanakkor, ahogy koribban is, a pszi-
cholégia és ezen beliil a kiilonb6z8 pszichoterdpias technikdk igyekeznek alkalmazkodni
az 4j kihivasokhoz és 1j utakat keresni maguknak.
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