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1. BEVEZETÉS

Miért kell újragondolnunk a „csak egy eszköz” érvet?

Kevés tárgy alakította át olyan gyorsan a gyermek- és serdülőkort, mint az okostelefon. 
Néhány év alatt természetessé vált, hogy a gyerek zsebében ott van egy eszköz, amely 
egyszerre telefon, fényképezőgép, játék, térkép, üzenetküldő, mozi, könyvtár, napló, 
tükör és társasági színpad. Mégis félrevezető csupán eszköznek nevezni. Az okostelefon 
nem egyszerűen tárgy, amelyet időnként kézbe veszünk és leteszünk, hanem állandóan 
jelen lévő környezet, amely belép az otthonba, az iskolába, a hálószobába, a baráti 
kapcsolatokba és az önmagunkról alkotott kép legbelsőbb rétegeibe.

A mai gyerekek nem pusztán többet képernyőznek, mint a korábbi nemzedékek. 
Másfajta médiakörnyezetben nőnek fel. A televízió a nappaliban állt, az asztali számító-
géphez oda kellett ülni, a régi internetre felmentünk. Az okostelefon viszont velünk van. 
A közösségi média pedig sokak számára ennek a készüléknek a legerősebb tartalma. 
Itt tartanak kapcsolatot, itt kapnak visszajelzést, itt mérik össze magukat másokkal, és itt 
találkoznak először olyan tartalmakkal is, amelyekre életkoruknál fogva még nincsenek 
felkészülve.

A közbeszédben mindezek ellenére gyakran elhangzik a látszólag józan állítás, hogy az 
okostelefon és a közösségi média önmagában se nem jó, se nem rossz, csupán attól 
függ, mire használjuk. Valóban nem minden digitális jelenlét romboló, és nem minden 
offline tevékenység építő. Egy online nyelvóra, egy nagyszülővel folytatott videóhívás és 
három óra céltalan short form video-nézegetés (rövidvideós tartalmak nézegetése) nem 
kezelhető ugyanabban a kategóriában.

A gond akkor kezdődik, amikor ebből a részleges igazságból általános felmentés lesz. 
A „csak rajtunk múlik” érv láthatatlanná teszi a platformok üzleti modelljét, az értesítési 
rendszert, az algoritmikus ajánlást, a végtelenített tartalomfolyamot, a lájkok és meg-
tekintésszámok társas nyomását, az automatikus lejátszást, az adatgyűjtést és azt a 
figyelemgazdasági logikát, amelynek középpontjában nem a gyermek fejlődése, hanem 
a felhasználói aktivitás növelése áll.1

1	 Vö. U.S. Department of Health and Human Services, Office of the Surgeon General, Social Media and 
Youth Mental Health: The U.S. Surgeon General’s Advisory, Washington, DC 2023; OECD, How’s Life for 
Children in the Digital Age?, OECD Publishing, Paris 2025.
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E tanulmány kiindulópontja ezért az, hogy a gyermekkori okostelefon- és közösségimédia-
használat problémája nem pusztán használati, hanem strukturális probléma. Nem arról 
van szó, hogy a gyerekek egyszerűen rosszul használnak egy semleges tárgyat, hanem 
arról, hogy olyan digitális környezetbe kerülnek, amelyet kifejezetten figyelmük megra-
gadására, megtartására és visszaterelésére terveztek. A gyermek nem azért nyúl század-
szor is a telefonjához, mert századszor is teljesen szabadon így döntött. Sokkal inkább 
azért, mert a zsebében hord egy rendszert, amelynek éppen az a dolga, hogy visszahívja.

Ez persze nem szünteti meg a személyes felelősséget. A gyerekeket tanítani kell az 
önszabályozásra, a szülőknek határokat kell szabniuk, az iskoláknak védeniük kell a tanu-
lási teret. A kérdés az, igazságos és életszerű-e ezt a felelősséget szinte teljes egészében 
a gyermekekre és a családokra hárítani, miközben globális platformok mérnöki tudása, 
piackutatása, adatelemzése és reklámpiaci érdeke áll velük szemben.

Ez a tanulmány azt vizsgálja, milyen az a technológiai környezet, amelyben egy gyerek na-
ponta órákat tölt, és milyen családi, iskolai, platform- és szabályozási válaszok védhetik meg a 
figyelmét, az alvásidejét, a testképét, a kapcsolatait és a szabadságát. 

Nem véletlen, hogy az elmúlt években nemcsak szakmai ajánlások, hanem közösségi 
kezdeményezések is megjelentek a digitális túlterhelés kezelésére. Ilyen magyar példa az 
Analóg November is, amely iskolai közösségeket hív arra, hogy egy hónapon át tudato-
san gyűjtsenek offline időt, és a képernyőtől visszanyert figyelmet valós kapcsolatokra, 
tanulásra, sportra, pihenésre vagy közös élményekre fordítsák. A kezdeményezés jelentő-
sége nem pusztán abban áll, hogy kevesebb telefonhasználatra ösztönöz, hanem abban is, 
hogy megmutatja, a digitális önmérséklet nem kizárólag egyéni erény, hanem közösségi 
kultúra kérdése is.2

2	 Analóg November, Gyűjts OFFLINE időt az iskoládért! – Pályázat általános és középiskoláknak, https://www.
analognovember.hu/ (kutatás ideje: 2026. június 18.); Analóg November, GYIK – Szakmai részletek, https://
www.analognovember.hu/gyik/ (kutatás ideje: 2026. június 18.).

2. A TECHNOLÓGIA NEM ÁRTATLAN TÁRGY

McLuhan, Postman és a technológiai semlegesség mítosza

A technológiáról szóló hétköznapi gondolkodás egyik legmakacsabb közhelye, hogy az 
eszköz önmagában semleges. Nem jó és nem rossz, csak van. A jót vagy rosszat a hasz-
náló szándéka viszi bele. Ez a gondolat azért vonzó, mert megőrzi az emberi felelősséget, 
és első pillantásra józan középutat kínál a technológiai lelkesedés és pánik között. A baj 
csak az, hogy túl sok mindent hagy figyelmen kívül. Mindenekelőtt azt, hogy az esz-
közöknek formájuk van, a formáknak rendeltetésük, a rendeltetéseknek pedig emberi 
következményeik.3

Az instrumentalista technológiafelfogás szerint a technika puszta eszköz, amelyet az ember 
kézbe vesz, céljai szolgálatába állít, majd letesz. A kalapács nem jó vagy rossz, mindez 
attól függ, hogy házat építünk vele vagy betörjük valakinek az ablakát. Azonban még 
egy ilyen egyszerű tárgyaknál sem mindegy, milyen designról beszélünk.

Egy kés például valóban lehet hétköznapi eszköz. De nem mindegy, hogy kenőkésről, 
kenyérvágó késről, rugóskésről vagy pillangókésről van szó. Mindegyik kés, mégsem 
ugyanarra hívja meg a kezet. Bár valóban lehet pillangókéssel kalácsot kenni és kenőkés-
sel fenyegetni valakit egy sikátorban, a gyakorlatban erre elhanyagolhatóan ritkán van 
példa. A design persze nem fátum, de nem is néma. Megkönnyít egyes cselekvéseket, 
megnehezít másokat, és társadalmi jelentéseket hordoz.

Ha ez egy kés esetében is igaz, mennyivel inkább igaz egy olyan digitális rendszer ese-
tében, amely adatokat gyűjt, rangsorol, értesít, mér, ajánl, jutalmaz, emlékeztet, ös�-
szehasonlít és visszahív. Az okostelefonon futó közösségi média nem egyszerűen várja, 
hogy a gyermek mire fogja használni. Már a felület, az értesítési logika, az algoritmus, az 
alapértelmezett beállítás, a görgetés, a lájkolás, a követőszám és az automatikus lejátszás 
is használati forgatókönyveket kínál.

3	 Franssen, M. – Lokhorst, G.-J. – van de Poel, I., Philosophy of Technology, in The Stanford Encyclopedia 
of Philosophy (szerk. Zalta, E. N. – Nodelman, U.), Stanford University, https://plato.stanford.edu/entries/
technology/ (kutatás ideje: 2026. június 11.).

https://www.analognovember.hu/
https://www.analognovember.hu/
https://www.analognovember.hu/gyik/
https://www.analognovember.hu/gyik/
https://plato.stanford.edu/entries/technology/
https://plato.stanford.edu/entries/technology/
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Marshall McLuhan klasszikus tézise, hogy a médium maga az üzenet, éppen ezt a vakságot 
próbálta megtörni. McLuhan számára a médium jelentősége nem merül ki abban, 
milyen tartalmakat közvetít. Legalább ennyire számít az is, hogy milyen tempót, 
érzékelési rendet, figyelmi szerkezetet és társas viszonyokat hoz létre.4

Neil Postman ugyanezt kulturális és erkölcsi nyelven fogalmazta meg. Szerinte minden 
technológiai változás “fausti alku”. Valamit ad és valamit elvesz. Nem egyszerűen hozzá-
tesz valamit a világhoz, hanem átrendezi azt. Postman ezért nevezi a technológiai válto-
zást ökológiai természetűnek. Az okostelefon sem egy újabb tárgy lett a gyerekek kezé-
ben, hanem átrendezte az unalom, a várakozás, a barátság, a tanulás, a családi együttlét, 
a lefekvés és az önbemutatás világát.5

Langdon Winner kérdése, hogy lehet-e politikájuk a tárgyaknak, továbbviszi ezt a 
gondolatot. Bizonyos technikai elrendezések nem csupán szolgálják a társadalmi viszo-
nyokat, hanem részt is vesznek azok alakításában. A közösségi média esetében ez kézzel-
fogható. Ki látszik? Mi tűnik el? Milyen tartalom kerül előre? Mi számít sikernek? Mi az 
alapértelmezett, és mihez kell külön erőfeszítés? Ezek nem semleges technikai részletek.6

Andrew Feenberg segít elkerülni a technológiai determinizmust. Nem kell azt állíta-
nunk, hogy a telefon mindent eldönt helyettünk. Elég belátni, hogy nem hagy mindent 
érintetlenül. A technológia és a társadalmi élet kölcsönösen alakítják egymást, a digitális 
rendszerek pedig beépülnek a munkába, az oktatásba, a szórakozásba, az önkifejezésbe 
és a kapcsolatokba.7

A szabadság a digitális térben nemcsak akarat kérdése, hanem környezeté is. Ezt ragadja 
meg a választási architektúra fogalma. Richard Thaler és Cass Sunstein nyomán így 
nevezzük azt a módot, ahogyan a döntési helyzeteket elrendezik. A sorrend, az alapér-
telmezés, a kiemelés, az ellenállás vagy éppen az ellenállás hiánya mind befolyásolja, ho-
gyan döntünk. Az online platformokon ebből a logikából könnyen figyelemcsapda lesz.8

4	 McLuhan, M., Understanding Media: The Extensions of Man, McGraw-Hill, New York 1964, különösen 1. 
fejezet.

5	 Postman, N., Five Things We Need to Know About Technological Change, Denver 1998, https://web.cs.ucdavis.
edu/~rogaway/classes/188/materials/postman.pdf (kutatás ideje: 2026. május 8.).

6	 Winner, L., Do Artifacts Have Politics?, in Daedalus 109/1 (1980), 121–136.
7	 Feenberg, A., Questioning Technology, Routledge, London–New York 1999.
8	 Thaler, R. H. – Sunstein, C. R., Nudge: Improving Decisions about Health, Wealth, and Happiness, Yale 

University Press, New Haven 2008.

B. J. Fogg persuasive technology (viselkedésformáló technológia) néven írta le azt a terü-
letet, ahol a számítógépes rendszereket kifejezetten viselkedések és attitűdök alakítására 
tervezik. Ez önmagában nem feltétlenül rossz, hiszen egy alkalmazás segíthet többet 
mozogni vagy gyógyszert időben bevenni. A kérdés az, kinek az érdekében, milyen át-
láthatósággal és milyen következményekkel formálja a viselkedést. A közösségi média 
esetében a rendszer sokszor új célokat gyárt a felhasználónak. Nézd meg, reagálj, maradj 
még, térj vissza, ne maradj le.9

A dark patterns (manipulatív felületi mintázatok) irodalma ugyanezt a problémát 
felülettervezési oldalról írja le. Ezek olyan megoldások, amelyek a szolgáltató érdekében 
terelik, megtévesztik vagy nem kívánt döntések felé nyomják a felhasználót. A közösségi 
médiában a mintázatok gyakran finomak. Nem feltétlenül hazudnak, inkább megnehe-
zítik a kilépést, könnyűvé teszik a folytatást, és apró jutalmakkal tartják mozgásban a 
figyelmet.10

A platformelméleti irodalom ezért beszél platformizációról. A közösségi média nem 
egyszerű alkalmazás a sok közül, hanem infrastruktúra, amelyen barátságok, hírek, 
önbemutatás, konfliktusok, szórakozás és identitáskísérletek futnak át. Egy ilyen infra
struktúránál a semlegesség állítása különösen gyenge. A híd sem semleges abból a szem-
pontból, hogy kit enged át és merre vezet. A digitális platform sem az.11

A „csak egy eszköz” érv ezért végső soron nem vehető komolyan. Ugyanis nem szentel 
figyelmet a formának, a tervezésnek, az üzleti modellnek és a használati környezetnek. 
A technológia nem semleges, mert nem a semmiben használjuk. Mindig egy felületen, 
egy ritmusban, egy gazdasági modellben, egy társas normarendszerben és egy döntési 
architektúrában találkozunk vele.

9	 Fogg, B. J., Persuasive Technology: Using Computers to Change What We Think and Do, Morgan Kaufmann, San 
Francisco 2003; Fogg, B. J., Persuasive Technologies, in Communications of the ACM 42/5 (1999), 27–29.

10	 Mathur, A. et al., Dark Patterns at Scale: Findings from a Crawl of 11K Shopping Websites, in Proceedings of the 
ACM on Human-Computer Interaction 3, CSCW (2019), Article 81; Mildner, T. et al., About Engaging and 
Governing Strategies: A Thematic Analysis of Dark Patterns in Social Networking Services, arXiv:2303.00476, 
2023.

11	 van Dijck, J., The Culture of Connectivity: A Critical History of Social Media, Oxford University Press, 
Oxford 2013; van Dijck, J. – Poell, T. – de Waal, M., The Platform Society: Public Values in a Connective 
World, Oxford University Press, Oxford 2018.

https://web.cs.ucdavis.edu/~rogaway/classes/188/materials/postman.pd
https://web.cs.ucdavis.edu/~rogaway/classes/188/materials/postman.pd
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3. AZ OKOSTELEFON MINT GYERMEKKORI KÖRNYEZET

Miért más ez, mint a televízió, a számítógép vagy az „old school” internet?

Az okostelefonról gyakran úgy beszélünk, mintha csupán a képernyők történetének 
következő állomása volna. Volt a televízió, aztán a számítógép, majd az internet, végül a 
telefon. Ez a fejlődési sor félrevezető, mert elfedi a legfontosabb különbséget. Az okos
telefon nem egyszerűen kisebb képernyő, hanem másféle jelenlét. A televízió a nappali-
ban állt, az asztali számítógéphez oda kellett ülni, a régi internetre felmentünk. Az okostele-
fon viszont velünk jön.

Az okostelefon személyes, hordozható, testközeli és állandóan hálózatra kapcsolt eszköz. 
Nemcsak akkor hat, amikor a gyerek aktívan használja, hanem akkor is, amikor várja az 
üzenetet, észreveszi a felvillanó értesítést, fél attól, hogy lemarad valamiről, vagy tudja, 
hogy a kortársi tér egyetlen mozdulattal elérhető. A régi telefon csörgött, ha kerestek. Az 
okostelefon akkor is keres, ha senki sincs a vonal végén.

A mobilkommunikáció korai kutatói már a platformkorszak előtt felismerték, hogy a 
mobiltelefon társadalmi jelentősége nem merül ki a beszédben vagy az üzenetküldésben. 
Katz és Aakhus a perpetual contact, vagyis az állandó kapcsolódási lehetőség logikájáról 
írtak. Rich Ling később azt mutatta meg, hogyan válik a mobilkommunikáció magától 
értetődő háttérfeltétellé. A gyerekek életében ez különösen látványos.12

A környezet szó itt nem puszta metafora. A szoba már nem csak szoba, hanem stúdió, 
mozi, játékterem és nyilvános színpad egyszerre. Az iskola sem zárul le az iskola falai-
nál, mert az osztálycsoport, a közös chat, az aznapi konfliktus és a délutáni visszajelzés 
ugyanabban a zsebben van. A hálószoba pedig, amelynek a pihenés és az elcsendesedés 
tere lehetne, könnyen a nap legintenzívebb médiaterévé válik.

Kenneth Gergen absent presence-nek (jelenlévő távollétnek) nevezte azt az állapotot, 
amikor az ember fizikailag jelen van, de figyelme technológiailag közvetített máshol felé 
fordul. Sherry Turkle ezt a hálózati kultúra kapcsolati paradoxonaként írta le. Együtt 

12	 Katz, J. E. – Aakhus, M. (szerk.), Perpetual Contact: Mobile Communication, Private Talk, Public  
Performance, Cambridge University Press, Cambridge 2002; Ling, R., Taken for Grantedness: The Embedding 
of Mobile Communication into Society, MIT Press, Cambridge, MA 2012.

lehetünk akkor is, amikor egyedül vagyunk, de egyedül is lehetünk akkor, amikor együtt 
vagyunk. A telefon közelséget teremt, közben el is vehet a jelenlétből.13

A mindennapi beágyazottságot jól jelzik a médiahasználati adatok. A Common Sense 
Media közvetlen telefonhasználati vizsgálata szerint a részt vevő fiatalok tipikus napján a 
készülék nem alkalmi eszköz, hanem állandó társ volt, sok értesítéssel, iskolai és éjszakai 
megszakításokkal. A WHO HBSC-alapú európai összegzése a problematikus közössé-
gimédia-használatra és a szinte állandó online kapcsolatra hívta fel a figyelmet, a hazai 
NMHH-adatok pedig szintén a gyermekek személyes és közösségimédia-központú 
digitális környezetét rajzolják meg.14

Az értesítések logikája különös szerepet játszik ebben. A telefon nemcsak lehetőséget 
ad a használatra, hanem kezdeményez. Felvillan, rezeg, hangot ad, és a gyereknek újra 
meg újra döntenie kell. Egy felnőtt számára is fárasztó döntési környezet ez, egy fejlődő 
idegrendszerű gyermek számára pedig különösen az.

A közösségi média azért erősíti fel mindezt, mert társas jelentést ad az értesítésnek. Lájk, 
komment, üzenet, megjelölés, eltűnő történet, csoportbeszélgetés vagy trend érkezik. 
A FoMO és a nomophobia irodalma különböző nyelven ugyanarra mutat rá. A telefon 
hiánya sok fiatal számára nem puszta kényelmetlenség, hanem átmeneti leválás arról a 
hálóról, amelyben a hovatartozás, a visszajelzés és az önbemutatás zajlik.15

Az okostelefon persze kapcsolatot is fenntart, biztonságérzetet adhat, lehetővé teszi a 
távol élő rokonokkal való kommunikációt, segítheti a tanulást és a tájékozódást is. 
A probléma sosem az, hogy a telefon kapcsolatot teremt. A probléma az, ha a kapcsolat 
állandó elvárássá válik, és a gyereknek nincs többé joga a kontrollálatlansághoz.

13	 Gergen, K. J., The Challenge of Absent Presence, in Katz, J. E. – Aakhus, M. (szerk.), Perpetual Contact, 
Cambridge University Press, Cambridge 2002, 227–241; Turkle, S., Alone Together: Why We Expect More 
from Technology and Less from Each Other, Basic Books, New York 2011.

14	 Common Sense Media, A Week in the Life of a Young Person’s Smartphone Use, San Francisco 2023; World 
Health Organization Regional Office for Europe, A Focus on Adolescent Social Media Use and Gaming 
in Europe, Central Asia and Canada, Copenhagen 2024; Nemzeti Média- és Hírközlési Hatóság, Médi-
apiaci Jelentés 2025: A gyermekek médiahasználati szokásai, Budapest 2025.

15	 Akbari, M. et al., Fear of Missing Out (FoMO) and Internet Use: A Comprehensive Systematic Review and Me-
ta-analysis, in Journal of Behavioral Addictions 10/4 (2021), 879–900; León-Mejía, A. C. et al., A Systematic 
Review on Nomophobia Prevalence, in PLOS ONE 16/5 (2021), e0250509.
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4. A KÖZÖSSÉGI MÉDIA LOGIKÁJA

Figyelemgazdaság, algoritmusok és addiktív design

A közösségi médiáról könnyű úgy beszélni, mintha pusztán régi emberi tevékenységek 
új felülete volna. Pedig a közösségi média nem pusztán digitalizált társalgás, hanem 
kereskedelmi, algoritmikus és társas rendszer, amely méri, rangsorolja, visszatereli és 
pénzzé teszi a figyelmet.

Ezért nem elég a tartalmakat nézni. Természetesen fontos, hogy a gyerek tanulá-
si segédanyagot, baráti üzenetet, erőszakos képet, testképzavart erősítő tartalmat vagy 
önsértésről szóló bejegyzést lát-e. De legalább ennyire fontos, milyen rendben, milyen 
tempóban, milyen visszajelzési rendszerben és milyen üzleti ösztönzők alapján kerül elé 
mindez.

A hagyományos médiában a szerkesztés láthatóbb volt. Az újságnak volt címlapja, a 
televíziónak műsorrendje, a rádiónak adásfolyama. A korai interneten a felhasználó 
gyakran maga folytatott keresést. A mai közösségi médiában a gyermek előtt megjelenő 
világ jelentős részét algoritmikus hírfolyamok és ajánlórendszerek rendezik. A választás 
nem tűnik el, de a választási tér előzetesen meg van szerkesztve. A szabadság itt nem úgy 
néz ki, mint egy ember a Fény utcai piacon, aki a kofák ajánlatai között megfontoltan 
mérlegel. Inkább úgy, mint valaki, aki egy bevásárlóközpontban próbál meg önfeledten 
sétálgatni, miközben a fények, illatok, kirakatok, útvonalak és akciós táblák mind öntu-
datlanul terelik a megtervezett irányba.

A YouTube saját magyarázata szerint az ajánlórendszer a platform nézettségének jelentős 
részét adja. A TikTok pedig ezt a logikát még sűrűbben működteti. Rövid videók, gyors 
reakciók, apró viselkedési jelek és állandó visszacsatolás alapján tanulja meg, mire áll 
meg a felhasználó. A rövidség nem csupán szórakoztató forma, hanem adatgyűjtési és 
optimalizálási előny is.16

A közösségi média ezért nem egyszerűen azt adja, amit a gyermek látni szeretne. Inkább 
azt tanulja meg, mire fog legközelebb is ránézni. Amit szeretnék, az tudatos vágy, érték 

16	 YouTube Official Blog, On YouTube’s recommendation system, 2021, https://blog.youtube/inside-youtube/
on-youtubes-recommendation-system/ (kutatás ideje: 2026. június 10.); Reuters, What is so special about 
TikTok’s technology?, 2024. április 26., https://www.reuters.com/technology/what-is-so-special-about-tiktoks-
technology-2024-04-26/ (kutatás ideje: 2026. június 10.).

vagy érdeklődés is lehet. Amire ránézek, az lehet fáradtság, ingeréhség, szorongás, 
unalom vagy megszokás következménye. Az algoritmus nem késztet lelkiismeret-vizsgálatra, 
hanem viselkedési mintát olvas.

Ennek gazdasági háttere a figyelemgazdaság. Herbert Simon klasszikus felismerése 
szerint az információ bősége figyelemhiányt teremt. A platformkorszakban ez a mondat 
új jelentést kapott. A probléma már nem csupán az, hogy túl sok információ vesz körül 
bennünket, hanem az is, hogy egész iparágak szerveződnek arra, hogy a figyelemhiányt 
üzleti lehetőséggé alakítsák.17

A közösségi média ingyenessége ezért félrevezető. A felhasználó nem feltétlenül pénzzel 
fizet, de fizet idővel, figyelemmel, adatokkal, reakciókkal és szokásokkal. Tim Wu, James 
Williams és Shoshana Zuboff eltérő hangsúlyokkal, de ugyanarra a fordulatra figyelmez-
tetnek. A figyelem és a viselkedés mérhető, előre jelezhető és gazdaságilag hasznosítható 
erőforrássá válik.18

A figyelemgazdaság legnagyobb trükkje, hogy a használatot természetesnek mutatja, 
miközben a használati útvonalakat aprólékosan megtervezi. Végtelen görgetés, automa-
tikus lejátszás, push értesítés (automatikus alkalmazásértesítés), lájk, komment, köve-
tőszám, streak (megszakítás nélküli kapcsolattartási sorozat), eltűnő történet és ajánlott 
videó mind apró döntési helyzetek. Egyenként jelentéktelennek tűnnek. Együtt azon-
ban ritmust adnak az egész napnak.

A szakirodalom ezt a jelenségkört több néven írja le. Fogg persuasive technology-ról, Eyal 
habit-forming productokról (szokásképző termékekről), Schüll pedig a kaszinók világá-
ból ismert addiktív designról beszél. Nem minden intenzív használat függőség, és nem 
minden platformfunkció okoz klinikai értelemben függőséget. Pontosabb úgy fogal-
mazni, hogy számos felületi és algoritmikus megoldás a használat meghosszabbítására, a 
visszatérés ösztönzésére és az önszabályozás megnehezítésére alkalmas.19

17	 Simon, H. A., Designing Organizations for an Information-Rich World, in Greenberger, M. (szerk.), Computers, 
Communications, and the Public Interest, Johns Hopkins Press, Baltimore 1971, 37–52.

18	 Wu, T., The Attention Merchants, Knopf, New York 2016; Williams, J., Stand Out of Our Light: Freedom 
and Resistance in the Attention Economy, Cambridge University Press, Cambridge 2018; Zuboff, S., The Age 
of Surveillance Capitalism, PublicAffairs, New York 2019.

19	 Fogg, B. J., Persuasive Technology; Eyal, N., Hooked: How to Build Habit-Forming Products, Portfolio, 
New York 2014; Schüll, N. D., Addiction by Design: Machine Gambling in Las Vegas, Princeton University 
Press, Princeton 2012.

 https://blog.youtube/inside-youtube/on-youtubes-recommendation-system/
 https://blog.youtube/inside-youtube/on-youtubes-recommendation-system/
https://www.reuters.com/technology/what-is-so-special-about-tiktoks-technology-2024-04-26/
https://www.reuters.com/technology/what-is-so-special-about-tiktoks-technology-2024-04-26/
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A dark patterns kutatása különösen hasznos ehhez. Ezek a felhasználói felületek olyan 
megoldásai, amelyek a szolgáltató érdekében terelik a döntést. A közösségi médiában a 
maradás könnyű, a kilépés nehéz, az adatmegosztás magától értetődő, a folytatás pedig 
mindig kéznél van. Gyermekek esetében ez nemcsak adatvédelmi probléma, hanem idő-, 
figyelem- és autonómiakérdés.20

A társas visszajelzés rendszere tovább erősíti ezt a logikát. A lájk, komment, megosztás, 
követőszám és megtekintésszám nem pusztán technikai adat, hanem társas jel. Sherman 
kísérleti kutatásai szerint a serdülők másként reagálnak ugyanarra a képre, ha az sok 
lájkkal jelenik meg. Valkenburg és munkatársai pedig az összegző szakirodalomban azt 
hangsúlyozzák, hogy a közösségi média hatása nem egységes, hanem a használati mó-
doktól és a fiatal sérülékenységétől függ.21

A platformszabályozás ezért egyre kevésbé állhat meg a tartalommoderációnál. Nem 
elég azt kérdezni, milyen káros tartalmakat kell eltávolítani. Azt is kérdezni kell, milyen 
designmegoldások teszik valószínűbbé a kényszeres használatot, a túlzott időtöltést, a 
sérülékeny témákba való belesodródást vagy a társas visszajelzésektől való függést. Az 
Európai Unióba is megérkezett ennek a felismerése, a Digital Services Act (digitális 
szolgáltatásokról szóló rendelet) éppen ebbe az irányba mozdítja el a jogi gondolkodást, 
amikor a nagy platformok rendszerszintű kockázatairól beszél.22

A közösségi média jelenlegi platformlogikája nem gyermekbarát. A működés alapja a 
figyelem megszerzése, a használat meghosszabbítása, az adatok gyűjtése, az aktivitás mé-
rése és a visszatérés ösztönzése. Ezek az ösztönzők véletlenül egybeeshetnek a gyermek 
javával, de távolról sem azt tartják elsődlegesen szem előtt.

20	 Mathur, A. et al., Dark Patterns at Scale; Mildner, T. et al., About Engaging and Governing Strategies, 
21	 Sherman, L. E. et al., The Power of the Like in Adolescence: Effects of Peer Influence on Neural and Behavioral 

Responses to Social Media, in Psychological Science 27/7 (2016), 1027–1035; Valkenburg, P. M. – Meier, A. 
– Beyens, I., Social Media Use and Its Impact on Adolescent Mental Health, in Current Opinion in Psychology 
44 (2022), 58–68.

22	 Az Európai Parlament és a Tanács (EU) 2022/2065 rendelete a digitális szolgáltatások egységes piacáról és a 
2000/31/EK irányelv módosításáról, HL L 277, 2022.10.27., 1–102.

5. MIÉRT KÜLÖNÖSEN SÉRÜLÉKENYEK A GYERMEKEK  
ÉS SERDÜLŐK?

Fejlődő idegrendszer, identitáskeresés és kortársi nyomás

Az okostelefonról és a közösségi médiáról szóló viták egyik félreértése, hogy a gyermeket 
és a serdülőt kisebb, tapasztalatlanabb, de lényegében felnőtt felhasználónak képzelik el. 
Mintha ugyanazokkal a belső fékekkel, önismerettel, időérzékkel és társas távolságtar-
tással rendelkezne, csak még gyakorolnia kellene a helyes használatot. A fejlődéslélektan 
és az idegtudomány azonban más képet ad.

A gyermek és a serdülő nem kisméretű felnőtt. Az önszabályozás, az impulzuskontroll, 
a jövőorientált döntéshozatal, az érzelmek kezelése, a kockázatok mérlegelése és a tár-
sas nyomással szembeni ellenállás fokozatosan alakul ki. Ez nem erkölcsi hiányosság, 
hanem fejlődési tény. Steinberg, Casey, Blakemore és más kutatók munkái szerint ser-
dülőkorban a jutalmazási és társas-érzelmi rendszerek érzékenysége megnő, miközben a 
kognitív kontrollrendszerek még érésben vannak.23

Ez nem azt jelenti, hogy a serdülők nem gondolkodnak – ahogy azt a felnőttek sokszor 
képzelik. A különbség abban van, hogy az újdonság, a jutalom, a kortársak figyelme 
és az azonnali visszajelzés nagyobb erővel tudja eltolni a döntéseiket. Chein és mun-
katársainak kísérleti eredményei is arra utalnak, hogy a kortársak jelenléte növelheti a 
kamaszok kockázatvállalását.24

A közösségi média pontosan azokat a pszichológiai motivációkat használja, amelyek 
serdülőkorban különösen érzékenyek. Az azonnali jutalmat, a társas visszajelzést, az 
összehasonlítást, a láthatóságot, a csoporthoz tartozást és a kimaradástól való félelmet. 
Amikor egy serdülő lájkot kap, kommentet vár, történetet posztol vagy azt figyeli, ki 
nézte meg a bejegyzését, nem pusztán digitális funkciókat használ, olyan társas jelekkel 
találkozik, amelyek életkorából fakadóan különösen sokat jelentenek neki.

23	 Steinberg, L., A Social Neuroscience Perspective on Adolescent Risk-Taking, in Developmental Review 28/1 
(2008), 78–106; Casey, B. J. – Jones, R. M. – Hare, T. A., The Adolescent Brain, in Annals of the New York 
Academy of Sciences 1124 (2008), 111–126; Blakemore, S.-J. – Mills, K. L., Is Adolescence a Sensitive Period 
for Sociocultural Processing?, in Annual Review of Psychology 65 (2014), 187–207.

24	 Chein, J. – Albert, D. – O’Brien, L. – Uckert, K. – Steinberg, L., Peers Increase Adolescent Risk Taking 
by Enhancing Activity in the Brain’s Reward Circuitry, in Developmental Science 14/2 (2011), F1–F10.
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Danah Boyd hálózati nyilvánosságról szóló munkái és Nesi, Choukas-Bradley és Prinstein 
összefoglaló modellje jól mutatják, hogy a fiatalok online jelenléte nem választható el 
az identitáskereséstől és a kortárs kapcsolatok átalakulásától. A serdülő számára a közösségi 
média nem egyszerű kommunikációs csatorna, hanem identitáslabor. Csakhogy ebben 
a laborban fittyet hánynak a biztonsági előírásokra.25

A társas visszajelzés láthatóvá tétele ezért nem semleges. A lájk, a komment, a köve-
tőszám, a megtekintésszám és a reakció olyan, mintha a társas élet apró rezdülései mé-
rőműszerre kerülnének. Sherman és munkatársai szerint a népszerűség jelzései a serdü-
lők viselkedésével és agyi jutalmazási folyamataival is összekapcsolódhatnak. Ami felnőtt 
szemmel jelentéktelen ikon, az kamaszszemmel társas ítélet lehet.26

Itt kapcsolódik össze a fejlődő idegrendszer és a platformlogika. A serdülő érzékeny 
a társas jutalomra, a közösségi média pedig folyamatosan adagolja és méri a társas 
jutalmat. A serdülő keresi önmagát, a platform pedig megmutatja, melyik énje kap több 
reakciót. A serdülő fél a kimaradástól, a platform pedig értesítésekkel, eltűnő történe-
tekkel és csoportchat-dinamikákkal teszi élővé a kimaradás lehetőségét.

A FoMO és a nomophobia ezért nem csupán divatos rövidítés. A FoMO annak a társas 
félelemnek a neve, hogy a fiatal kimarad a közös nyelvből, konfliktusból, poénból vagy 
visszajelzésből. A nomophobia pedig arra mutat rá, hogy sok gyerek számára a telefon 
nélküli állapot nem egyszerű kellemetlenség, hanem átmeneti leválás a társas biztonság 
hálójáról.27

Uzsalyné Pécsi Rita pedagógiai megfogalmazása ugyanezt a személyes jelenlét felől 
mondja ki: „A személyes kapcsolódás – szemkontaktus, ölelés, érintés – során igen, a 
képernyőt bámulva viszont nem keletkezik oxitocin az emberi szervezetben.”28 Ez az 
idézet nem neurológiai részletkérdésként fontos, hanem azért, mert emlékeztet rá, hogy 

25	 Boyd, D., It’s Complicated: The Social Lives of Networked Teens, Yale University Press, New Haven 2014; 
Nesi, J. – Choukas-Bradley, S. – Prinstein, M. J., Transformation of Adolescent Peer Relations in the Social 
Media Context, in Clinical Child and Family Psychology Review 21 (2018), 267–294.

26	 Sherman, L. E. et al., The Power of the Like in Adolescence, 
27	 Akbari, M. et al., Fear of Missing Out; León-Mejía, A. C. et al., A Systematic Review on Nomophobia 

Prevalence, 
28	 Uzsalyné Pécsi, R., Hol marad az érzelmi intelligencia? – Pécsi Rita a Mandinernek, interjú, készítet-

te Konopás, N., Organikus Pedagógia Egyesület, 2022. március 17., https://organikusegyesulet.hu/hol-ma-
rad-az-erzelmi-intelligencia-pecsi-rita-a-mandinernek/ (kutatás ideje: 2026. május 16.).

a serdülőkori kapcsolódás nem pusztán információcsere: valódi test, tekintet, érintés, 
ritmus és közös jelenlét is.

A kortársi nyomás digitális kiterjesztése az egyik legsúlyosabb változás. A konfliktus nem 
ér véget a becsengetéssel, a megszégyenítés nem áll meg az iskola kapujánál, a csoportból 
kizárás este is folytatódhat, és a pletyka egy képernyőképpel, továbbküldéssel vagy kom-
menttel új életre kel. A cyberbullying ezért nem egyszerűen a régi bántalmazás digitális 
változata, hanem tartósabb, láthatóbb és nehezebben elkerülhető módozat.29

A testkép és az önértékelés területén a serdülőkori sérülékenység különösen látványos. 
A serdülő test változik, az önkép alakul, a mások tekintete nagy súlyt kap. Ebbe a hely-
zetbe lép be a képalapú közösségi média a filterekkel, szerkesztett képekkel, fitnesz- és 
szépségtartalmakkal, influenszerekkel és állandó összehasonlítással. A kutatások különösen 
a lányok esetében jelzik a képalapú platformhasználat, a társas összehasonlítás és a testtel 
való elégedetlenség kapcsolatát.30

A tudatos használatra való nevelés szükséges, de nem elégséges. A gyerekeket tanítani 
kell az algoritmusok, reklámok, influenszermarketing, adatgyűjtés, filterek és ajánló-
rendszerek működésére. De illúzió azt gondolni, hogy a tudás önmagában védőpajzs. 
Egy serdülő értheti, hogy a kép szerkesztett, és mégis rosszul érezheti magát tőle. 
Felismerheti, hogy az algoritmus ajánlja a következő videót, és mégis megnézi.31

A gyermekeket és serdülőket tehát nem azért kell védeni, mert gyengék, hanem mert 
fejlődésben vannak. Nem ugyanaz felnőttként belépni a közösségi média világába, mint 
abban felnőni. A felnőttnek is nehéz ellenállni a visszahívó jelzéseknek, a rövid jutal-
maknak és a társas összehasonlításnak. A gyermeknek mindezt akkor kellene kezelnie, 
amikor még éppen tanulja, hogyan legyen ura saját figyelmének, érzéseinek és vágyainak.

29	 Kowalski, R. M. – Giumetti, G. W. – Schroeder, A. N. – Lattanner, M. R., Bullying in the Digital Age: 
A Critical Review and Meta-analysis of Cyberbullying Research Among Youth, in Psychological Bulletin 140/4 
(2014), 1073–1137.

30	 Fardouly, J. – Vartanian, L. R., Social Media and Body Image Concerns: Current Research and Future Direc-
tions, in Current Opinion in Psychology 9 (2016), 1–5; Holland, G. – Tiggemann, M., A Systematic Review 
of the Impact of the Use of Social Networking Sites on Body Image and Disordered Eating Outcomes, in Body 
Image 17 (2016), 100–110; Saiphoo, P. – Vahedi, Z., A Meta-analytic Review of the Relationship Between 
Social Media Use and Body Image Disturbance, in Computers in Human Behavior 101 (2019), 259–275.

31	 Livingstone, S. – Helsper, E. J., Gradations in Digital Inclusion: Children, Young People and the Digital 
Divide, in New Media & Society 9/4 (2007), 671–696; Valkenburg, P. M. – Piotrowski, J. T., Plugged In: 
How Media Attract and Affect Youth, Yale University Press, New Haven 2017.

https://organikusegyesulet.hu/hol-marad-az-erzelmi-intelligencia-pecsi-rita-a-mandinernek/
https://organikusegyesulet.hu/hol-marad-az-erzelmi-intelligencia-pecsi-rita-a-mandinernek/
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6. MIT MUTATNAK A KUTATÁSOK?

Mentális egészség, alvás, figyelem, testkép, társas kapcsolatok és problémás 
használat

A kutatások alapján kijelenthetjük, hogy nem minden képernyőidő egyforma, nem 
minden gyermek egyformán sérülékeny, és nem minden használati forma hordoz 
azonos kockázatot.32

A kockázat ott válik erőssé, ahol a használat késő estére tolódik, alvást szorít ki, megszakítja 
a figyelmet, társas összehasonlításra épül, testképre hat, zaklatással vagy megszégyení-
téssel jár, káros tartalmak felé sodor, illetve ahol a gyermek már nem tudja szabadon 
szabályozni saját használatát. 

A mentális egészség területén az egyik fontos különbség az általános használat és a prob-
lémás használat között húzódik. A puszta óraszám gyakran gyengébb és bizonytalanabb 
összefüggéseket mutat. Más a helyzet akkor, ha a használat kontrollvesztéssel, kényszeres 
ellenőrzéssel, a mindennapi feladatok háttérbe szorulásával, alvásromlással vagy társas 
működési zavarral jár együtt. Huang metaanalízise szerint a problémás közösségimédia-
használat rosszabb mentális kimenetekkel, többek között depresszív tünetekkel, magán�-
nyal és alacsonyabb önértékeléssel függ össze.33

A 2023-as amerikai tisztifőorvosi figyelmeztetés ezt a gyermekvédelmi következtetést 
fogalmazta meg határozottan. Nem állította, hogy minden mentális probléma oka a közösségi  
média, de azt igen, hogy a rendelkezésre álló bizonyítékok alapján nem lehet bizton-
ságosnak tekinteni a mai közösségimédia-környezetet gyermekek és serdülők számára. 
Külön kiemelte a túlzott használat, az éjszakai jelenlét, a társas összehasonlítás, a zaklatás 
és a káros tartalmak kockázatát.34

Az alvás területén a bizonyítékok különösen erősek. A késő esti és éjszakai okostelefon-
használat kiszoríthatja az alvást, pszichológiailag aktiválhatja a gyermeket, és megszakíthatja 

32	 Valkenburg, P. M. – Meier, A. – Beyens, I., Social Media Use; Odgers, C. L. – Schueller, S. M. – Ito, 
M., Screen Time, Social Media Use, and Adolescent Development, in Annual Review of Developmental Psychol-
ogy 2 (2020), 485–502.

33	 Huang, C., A Meta-analysis of the Problematic Social Media Use and Mental Health, in International Journal 
of Social Psychiatry 68/1 (2022).

34	 Office of the Surgeon General, Social Media and Youth Mental Health, 

a pihenést. Carter és munkatársai metaanalízise már 2016-ban összefüggést talált a 
hordozható képernyős eszközök lefekvés körüli használata vagy puszta hálószobai jelen-
léte és a rosszabb alvási kimenetek között. Woods és Scott serdülőket vizsgáló kutatása 
szintén a közösségimédia-használat, a rosszabb alvásminőség, a szorongás, a depresszív 
tünetek és az alacsonyabb önértékelés kapcsolatára mutatott rá.35

A figyelem és tanulás területén a fő probléma a megszakítás és a folyamatos készenlét. 
Az okostelefonos közösségi média akkor is hat, amikor a gyermek nem nézi a képernyőt, 
de várja az üzenetet, figyeli a rezgést, vagy fejben ott marad egy félbehagyott beszélge-
tésnél. A Common Sense Media telefonhasználati adatai jól érzékeltetik, hogy a fiatalok 
napját nem néhány nagy döntés, hanem apró megszakítások sűrű hálózata szabdalja fel.36

A tanulás nem pusztán információbevitel. Tartós figyelem, munkamemória, hibajavítás, 
frusztrációtűrés és elmélyülés kell hozzá. A közösségi média ezzel ellentétes ritmust hoz-
hat létre. Rövid ciklusok, gyors jutalmak, folyamatos váltás, megszakított jelenlét. Nem 
minden digitális tanulás káros, sőt a digitális eszközök segíthetnek is. A probléma nem 
az online tananyag, hanem az a platformlogika, amely a figyelmet állandóan új inger 
felé fordítja.

A testkép és önértékelés területén a kutatási kép határozott. A képalapú közösségi média, a 
filterek, az idealizált testek, a szépség- és fitnesztartalmak, az influenszerek és a társas ös�-
szehasonlítás különösen a serdülő lányok számára jelent kockázatot. Fardouly és Vartanian 
áttekintése, Holland és Tiggemann szisztematikus irodalomáttekintése, valamint Saiphoo 
és Vahedi metaanalízise egyaránt a közösségi oldalak használata, a testtel való elégedetlenség, 
az evészavaros tünetek és a társas összehasonlítás kapcsolatát mutatja.37

A társas kapcsolatok területén a kép ambivalens. A közösségi média tud támogatni, ös�-
szekötni, közösséget teremteni és kreativitást segíteni. A probléma az, hogy ez a támoga-
tás ugyanabban a platformkörnyezetben történik, amely a sérülékenységeket is felerősíti. 

35	 Carter, B. et al., Association Between Portable Screen-Based Media Device Access or Use and Sleep Outcomes: 
A Systematic Review and Meta-analysis, in JAMA Pediatrics 170/12 (2016), 1202–1208; Woods, H. C. – 
Scott, H., #Sleepyteens: Social Media Use in Adolescence Is Associated with Poor Sleep Quality, Anxiety, Depression 
and Low Self-Esteem, in Journal of Adolescence 51 (2016), 41–49.

36	 Common Sense Media, A Week in the Life of a Young Person’s Smartphone Use, 
37	 Fardouly, J. – Vartanian, L. R., Social Media and Body Image Concerns; Holland, G. – Tiggemann, M., 

A Systematic Review; Saiphoo, P. – Vahedi, Z., A Meta-analytic Review, 
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A baráti üzenet mellett ott van a kirekesztő csoportchat, a támogató közösség mellett a 
beteges összehasonlítás, a kreatív önkifejezés mellett a nyilvános mérhetőség.

A digitális kapcsolódás ambivalenciáját a kortárs magányról szóló tanulmányok egy másik 
irányból is megvilágítják: sok esetben nem egyszerűen a valódi kapcsolódás gyengített 
változatáról van szó, hanem megküzdési stratégiáról. A magányos vagy bizonytalan 
fiatal a közösségi médiában nem feltétlenül azért van jelen, mert ott teljesebb kapcsola-
tot talál, hanem mert ott gyors, könnyen elérhető és szimbolikus megerősítést remél. 
Tobin és munkatársai Facebook-kutatása például arra utal, hogy az információmegosz-
tás önmagában erősítheti az összetartozás érzését, de a visszajelzés hiánya csökkentheti 
az önbecsülést, a kontrollérzetet és az értelmes létezés tapasztalatát. Ez módszertanilag 
nem azt bizonyítja, hogy a közösségi média oksági értelemben magányt okoz, hanem 
azt, hogy a digitális térben kapott vagy elmaradó reakciók pszichológiai jelentőséggel 
bírhatnak. A digitális jelenlét ezért könnyen válhat szimbolikus vigasszá: átmenetileg 
enyhítheti a kimaradás vagy elszigeteltség érzését, de nem feltétlenül pótolja a testesült, 
kölcsönös és tartós kapcsolati jelenlétet. Sőt, ha a fiatal a kapcsolódás reményében lép 
be a platformra, de ott közönybe, meg nem erősítésbe vagy mérhető érdektelenségbe 
ütközik, a használat akár tovább is erősítheti a magány és elégtelenség tapasztalatát.38 

A cyberbullying és az online bántalmazás esetében a veszély különösen nyilvánvaló. 
Kowalski és munkatársai metaanalízise szerint a digitális bántalmazás összefügg a ros�-
szabb pszichés kimenetekkel, és nem tekinthető a hagyományos iskolai konfliktus egysze-
rű online változatának. A problémás okostelefon-használat irodalma hasonlóan azt jelzi, 
hogy a kontrollvesztéssel, elvonásszerű tünetekkel és hétköznapi működési zavarral járó 
használati mintázatok nem pusztán a szülök és tanárok alaptalan aggodalmaskodása.39

Az oksági vita ugyanakkor fontos. Orben és Przybylski kutatásai arra figyelmeztetnek, 
hogy a digitális technológia és a mentális jóllét romlása között az átlagos összefüggések 
nem minden esetben szignifikánsak, és a képernyőidő egy túl durva mérőszám. Twenge, 
Campbell, Haidt és más szerzők erősebb társadalmi szintű kapcsolatot állítanak fel a 

38	 Vö. Krúdy, T., Együtt, mégis egyedül. A kortárs elmagányosodás paradoxona, in Titanic vagy Noé bárkája? A 
kortárs kereszténydemokrácia ajánlata. Válogatás a Szent István Intézet tanulmányaiból, (szerk. Krúdy, T.), Szent 
István Intézet Nonprofit Kft., Budapest 2026, 191–216; Tobin, S. J. – Vanman, E. J. – Verreynne, M. – 
Saeri, A. K., Threats to Belonging on Facebook: Lurking and Ostracism, in Social Influence 10/1 (2015), 31–42.

39	 Kowalski, R. M. et al., Bullying in the Digital Age; Sohn, S. et al., Prevalence of Problematic Smartphone 
Usage and Associated Mental Health Outcomes Amongst Children and Young People, in BMC Psychiatry 19 
(2019), Article 356.

közösségi média terjedése és a fiatalok mentális egészségének romlása között. Egy Fehér 
könyvnek nem kell ezt a tudományos vitát lezárnia. Elég azt mondania, hogy a kocká-
zatok elég súlyosak, dokumentáltak és rendszerszerűek ahhoz, hogy a gyermekvédelem 
ne várjon tökéletes bizonyosságra.40

A kutatások összképe tehát világosabb, mint ahogy a leegyszerűsített viták sugallják. 
Az okostelefonos közösségi média kockázatai alvásromlásban, figyelmi megszakításban, 
problémás használatban, testképpel kapcsolatos sérülékenységben, társas összehasonlí-
tásban, online bántalmazásban és bizonyos csoportok rosszabb mentális kimeneteiben is 
megragadhatók. Ez nem jelenti azt, hogy minden digitális kapcsolat káros. De azt igen, 
hogy a jelenlegi platformkörnyezet nem gyermekre szabott.

7. A FELELŐSSÉG ÚJRAELOSZTÁSA

Miért nem elég a gyereket és a szülőt hibáztatni?

Ha a kockázatok nem pusztán egyéni rossz döntésekből fakadnak, akkor a felelősség 
kérdését is újra kell gondolni. A hétköznapi válasz gyakran gyors. A gyerek tanuljon 
önfegyelmet, a szülő legyen szigorúbb, az iskola tartson rendet. Ezekben van igazság. A 
gyermeknek valóban meg kell tanulnia az önszabályozást, a szülőnek valóban határokat 
kell szabnia, az iskolának valóban védenie kell a tanulási teret. A gond az, amikor erre a 
három szereplőre hárítjuk szinte az egész terhet.

A digitális környezetet ugyanis nem ők tervezték, nem ők optimalizálják, nem ők szab-
ják meg az alapbeállításokat, nem ők építik az ajánlórendszert, nem ők gyűjtik az ada-
tokat, és nem ők keresnek pénzt a gyermek figyelméből. A döntés valós, de a döntési 
környezet megtervezett. A választás létezik, de a választási architektúra nem véletlen.

A szülői kontroll érve fontos, de önmagában elégtelen. A szülő dönt arról, mikor kap 
a gyermek telefont, milyen alkalmazásokat használhat, van-e eszköz a hálószobában, 

40	 Przybylski, A. K. – Weinstein, N., A Large-Scale Test of the Goldilocks Hypothesis, in Psychological Science 
28/2 (2017), 204–215; Orben, A. – Przybylski, A. K., The Association Between Adolescent Well-being and 
Digital Technology Use, in Nature Human Behaviour 3 (2019), 173–182; Twenge, J. M. – Campbell, W. 
K., Associations Between Screen Time and Lower Psychological Well-Being Among Children and Adolescents, in 
Preventive Medicine Reports 12 (2018), 271–283; Haidt, J., The Anxious Generation, Penguin Press, New 
York 2024.
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és mikor kell letenni. Csakhogy a szülő nem egy elszigetelt tárgyról dönt, hanem 
a gyermek társas beágyazottságáról. Ha az osztálycsoport, a baráti beszélgetés, a közös 
poén és a kortársi státusz egy része digitális térbe költözött, akkor a telefon korlátozása 
társas következményekkel jár.41

Ezért hasznos a népegészségügyi gondolkodás. A közegészségügy nem akkor kezdődik, 
amikor az egyéni felelősséget letagadjuk, hanem amikor észrevesszük, hogy a viselkedé-
sek környezetben születnek. A dohányzás, az alkohol, a szerencsejáték vagy a közleke-
désbiztonság területén régóta tudjuk, hogy az egyéni döntést reklámok, társas normák, 
iparági ösztönzők, árak, elérhetőség és szabályozási keretek alakítják. A párhuzam nem 
azt jelenti, hogy a közösségi média azonos volna a cigarettával, de érdemes lehet róla 
ebben a keretrendszerben gondolkodni.

Ezt erősíti meg a gyermekjogi megközelítés is. Az ENSZ Gyermekjogi Egyezménye 
nem teljesen autonóm fogyasztóként tekint a gyermekre, hanem fejlődésben lévő sze-
mélyként, akinek jogai, méltósága és fokozatosan kibontakozó cselekvőképessége van. A 
digitális környezetről szóló 25. számú általános kommentár ezt a szemléletet kifejezet-
ten a digitális világra alkalmazza. A gyermeknek joga van védelemhez, magánszférához, 
fejlődéshez, tájékozódáshoz, részvételhez és véleménynyilvánításhoz, de mindez nem 
jelentheti azt, hogy a kereskedelmi platformok felnőtt fogyasztóként kezelhetik.42

A gyermek legfőbb érdeke ebben a keretben nem kegyes óhaj, hanem döntési mérce. Ha 
egy szolgáltatást valószínűsíthetően gyermekek is elérnek, akkor nem elég apró betűs 
feltételekben közölni a kockázatokat, és nem elég a szülőre bízni a beállításokat. A kér-
dés az, hogy az alapértelmezések, az adatkezelés, az ajánlórendszer, az értesítési logika, a 
profilozás, a reklámgyakorlat és a design összhangban áll-e a gyermek fejlődésével.

Az Egyesült Királyság Age Appropriate Design Code-ja (életkornak megfelelő tervezési 
kódexe) jó példa arra, hogyan fordítható le ez szabályozási nyelvre. A kód azokra az on-
line szolgáltatásokra vonatkozik, amelyeket gyermekek valószínűsíthetően elérnek, és 

41	 Livingstone, S. – Byrne, J., Challenges of Parental Responsibility in a Digital Age, in van der Hof, S. – van 
den Berg, B. – Schermer, B. (szerk.), Minding Minors Wandering the Web: Regulating Online Child Safety, 
Springer, The Hague 2015, 25–38; Livingstone, S. – Blum-Ross, A., Parenting for a Digital Future: How 
Hopes and Fears about Technology Shape Children’s Lives, Oxford University Press, Oxford 2020.

42	 UN Committee on the Rights of the Child, General Comment No. 25 (2021) on children’s rights in 
relation to the digital environment, CRC/C/GC/25, Geneva, United Nations 2021; UNICEF, The State of 
the World’s Children 2017: Children in a Digital World, New York 2017.

olyan standardokat fogalmaz meg, mint a gyermek legfőbb érdekének figyelembevétele, 
a magas szintű alapértelmezett adatvédelem, az adattakarékosság, a profilozás korlá-
tozása és az olyan ösztönzők kerülése, amelyek a gyermekeket érdekeikkel ellentétes 
döntések felé terelnék.43

Az Európai Unió Digital Services Actje, a GDPR és az audiovizuális médiaszolgálta-
tásokról szóló irányelv ugyanezt a védelmi logikát más oldalról közelíti meg. A kisko-
rúak nem csupán felhasználók, hanem olyan személyek, akiknek adatai, figyelme és 
viselkedési mintái különösen érzékenyek. A személyre szabott reklám, a profilozás és a 
viselkedésalapú ajánlás gyermekek esetében nem csupán adatvédelmi technika, hanem 
befolyásolási környezet.44

Az iskola felelőssége szintén valós, de korlátozott. Az iskola feladata a tanulási tér védel-
me, a figyelem rendjének biztosítása, a kortársi bántalmazás kezelése és a műveltség fej-
lesztése. A magyar 245/2024. kormányrendelet a mobiltelefonokat és az internetelérésre 
alkalmas okoseszközöket az iskolai nap során használatában korlátozott tárgyak közé 
sorolja, miközben pedagógiai vagy egészségügyi indokból kivételeket enged. Ez fontos 
figyelemvédelmi keret, de nem oldja meg az otthoni és platformszintű problémákat.45

A felelősség újraelosztása azt jelenti, hogy a ködöt oszlatjuk el. A gyermek életkorának 
megfelelő mértékben felel saját használatáért, de nem viselhet felnőtt terhet. A szülő 
felel a keretekért, de nem tehető egyedüli védőfallá globális platformokkal szemben. Az 
iskola felel a tanulási környezetért, de nem oldhatja meg az otthoni és platformszintű 
problémákat. A platform felel a designért, az alapbeállításokért, az ajánlórendszerekért, 
az adatkezelésért és a kereskedelmi ösztönzőkért. Az állam felel a szabályozásért és a 

43	 Information Commissioner’s Office, Age appropriate design: a code of practice for online services, Wilms-
low 2020; Information Commissioner’s Office, Children’s code guidance and resources, https://ico.org.uk/
for-organisations/uk-gdpr-guidance-and-resources/childrens-information/childrens-code-guidance-and-resources/ 
(kutatás ideje: 2026. június 12.).

44	 Az Európai Parlament és a Tanács (EU) 2022/2065 rendelete; Az Európai Parlament és a Tanács (EU) 
2016/679 rendelete, vagyis a GDPR, HL L 119, 2016.5.4., 1–88; Az Európai Parlament és a Tanács (EU) 
2018/1808 irányelve az audiovizuális médiaszolgáltatásokról szóló 2010/13/EU irányelv módosításáról, HL L 
303, 2018.11.28., 69–92.

45	 245/2024. (VIII. 8.) Korm. rendelet a nevelési-oktatási intézményekben a tiltott és a használatában korlátozott 
tárgyak köréről, valamint a tárgyakra vonatkozó eljárásrend részletes szabályairól, Nemzeti Jogszabálytár, https://
njt.hu/jogszabaly/2024-245-20-22 (kutatás ideje: 2026. június 10.); Beland, L.-P. – Murphy, R., Ill Commu-
nication: Technology, Distraction & Student Performance, in Labour Economics 41 (2016), 61–76; UNESCO, 
Global Education Monitoring Report 2023: Technology in education: A tool on whose terms?, Paris 2023.
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végrehajtásért. A közösség felel azokért a normákért, amelyek megkönnyítik vagy meg-
nehezítik a családok jó döntéseit.46

Ezt a közösségi dimenziót mutatja meg az Analóg November. A program nem egyszerűen 
azt kéri a gyermektől, hogy legyen erősebb, és nem is csupán azt a szülőtől, hogy legyen 
szigorúbb. Ehelyett az iskola, a pedagógusok, a szülők és a helyi közösségek közös 
vállalásává teszi az offline idő visszaszerzését. Ez azért fontos, mert a digitális térből való 
részleges kilépés sok gyermek számára nemcsak technikai döntés, hanem társas kockázat 
is. Könnyebb letenni a telefont, ha nem egyedül kell kilépni abból a térből, ahol az 
osztálycsoport, a poén, a konfliktus és a visszajelzés zajlik. A közös kihívás éppen ezt a 
társas kockázatot csökkenti, mert a digitális önmérsékletet magányos tiltás helyett közös 
normává alakítja.47

A gyermekkori okostelefonos közösségimédia-használat ezért nem kezelhető pusztán 
magánügyként. A gyermek nem magánharcot vív a figyelemgazdasággal, a szülő nem 
egyedül áll szemben az algoritmusokkal, az iskola nem pusztán fegyelmezési problémát 
kezel, a platform pedig nem mondhatja, hogy csak lehetőséget kínál, miközben ponto-
san méri és formálja a használatot.

8. MIT TEHETÜNK?

Családi, iskolai, platform- és szabályozási válaszok

Az okostelefonos közösségimédia-környezet rétegzett probléma, ezért a válasznak is 
rétegzettnek kell lennie. A cél nem az, hogy a gyermekeket teljesen elzárjuk a digitális 
világtól, hanem az, hogy életkoruknak megfelelő, biztonságosabb és emberibb feltételek 
között találkozzanak vele.

A család szintjén a legfontosabb feladat nem a folyamatos ellenőrzés, hanem az életet 
védő ritmus kialakítása. A gyermeknek szüksége van olyan időkre és terekre, amelyeket 
nem tör meg a telefon. Ilyen a hálószoba, az alvás előtti idő, az étkezés, a tanulás, a 
családi beszélgetés és a személyes találkozás. Az American Academy of Pediatrics családi 

46	 Digital Futures Commission, Guidance for Innovators: Children’s Rights by Design, 5Rights Foundation, 
London 2023; OECD, How’s Life for Children in the Digital Age?, 

47	 Analóg November, GYIK – Szakmai részletek, https://www.analognovember.hu/gyik/ (kutatás ideje: 2026. 
június 18.); Analóg November, Gyűjts offline időt az iskoládnak!, összefoglaló kézirat, 2026.

médiaterve, valamint Radesky, Christakis és Moreno gyermekgyógyászati ajánlásai is a 
családi szabályok, a közös értelmezés és az életkorhoz igazított médiahasználat jelentő-
ségét hangsúlyozzák.48

A telefonmentes hálószoba, az éjszakai eszközleadás, a közös töltőhely, a lefekvés előtti 
képernyőmentes idő és a telefonmentes étkezés nem apró fegyelmezési ügyek, hanem a 
gyermek alvásának, figyelmének és kapcsolati jelenlétének védelmei. A közösségi média 
bevezetését különösen nem érdemes elsietni. A késleltetés nem büntetés, hanem véde-
lem, különösen akkor, ha a gyermek még nem képes önállóan kezelni az értesítéseket, a 
társas nyomást, a nyilvános metrikákat és a káros tartalmakat.

A szülői kontrolleszközök segíthetnek, de nem helyettesítik a kapcsolatot. A technikai 
szűrés, az időkorlát vagy az alkalmazásletiltás akkor hasznos, ha beszélgetés, bizalom és 
közös értelmezés kíséri. A gyermeknek nemcsak azt kell tudnia, hogy mit nem szabad, 
hanem azt is, mit kezdjen azzal, amit látott. Kinek szóljon, ha bántják? Hogyan ismeri 
fel a reklámot? Hogyan léphet ki egy rossz csoportdinamikából? A jó családi stratégia 
nem mindent látó felügyelet, hanem kísérés.

A család azonban egyedül gyenge szereplő a kortársi normával szemben. Ezért fontosak 
a közösségi megállapodások. Ha egy osztály, szülői kör, sportközösség, plébánia vagy 
ifjúsági csoport közösen mondja ki, hogy késlelteti az okostelefon bevezetését, nem tá-
mogatja az éjszakai online jelenlétet és telefonmentes közös alkalmakat tart, akkor a 
szülő nincs magára hagyva. A „miért csak nekem nem lehet?” kérdés helyett megjelenhet 
a „nálunk így szokás” tapasztalata.

A gyakorlati válaszok között ezért különösen értékesek azok a kezdeményezések, amelyek 
nem pusztán tiltani próbálnak, hanem vonzó alternatívát kínálnak. Az Analóg Novem-
ber ilyen értelemben nem telefonellenes akció, hanem figyelem-visszaszerző gyakorlat. 
Az iskolai közösségek az offline idő gyűjtésével nem a digitális világ teljes elutasítását 
vállalják, hanem azt próbálják megtapasztalni, hogy a képernyőn kívüli időnek mérhe-
tő, közösen megélhető és jutalmazható értéke van. Ez pedagógiai szempontból fontos 
különbség. A gyerek nemcsak azt hallja, hogy ne nyomkodd a telefont, hanem azt is 

48	 American Academy of Pediatrics, Family Media Plan, https://www.aap.org/en/family-media-plan/ (kutatás 
ideje: 2026. június 10.); Radesky, J. – Christakis, D., Media and Young Minds, in Pediatrics 138/5 (2016), 
e20162591; Moreno, M. A. et al., Media Use in School-Aged Children and Adolescents, in Pediatrics 138/5 
(2016), e20162592.
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megtapasztalhatja, hogy a telefon letétele után marad valami, például beszélgetés, játék, 
mozgás, tanulási fókusz, közös élmény és nyugalom. A digitális önmérséklet így nem 
hiányként, hanem visszanyert szabadságként jelenhet meg.49

Az iskola feladata a tanulási tér védelme. Az okostelefon az osztályteremben nem csupán 
tárgy, hanem egy másik társas világ bejárata. Üzenetek, csoportchat, játék, rövid videók, 
értesítések, fényképezés, felvételkészítés és kortársi konfliktusok léphetnek be rajta. A 
magyar szabályozás 2024 szeptemberétől intézményes hozzáférés-kontrollt vezetett be. 
Ez nem abszolút digitális tilalom, hanem olyan rend, amely kivételt hagy pedagógiai és 
egészségügyi indokból, de alaphelyzetben védi az iskolai figyelmet.50

A digitális műveltség mindeközben nélkülözhetetlen, de önmagában nem elég. Tanítani 
kell az algoritmusok, ajánlórendszerek, influenszermarketing, reklám, adatgyűjtés, 
filterek, testképmanipuláció, cyberbullying és online konfliktusok felismerését. A tudás 
azonban nem mindig elég erős az érzelmi és társas húzással szemben. Ezért a médiatuda-
tosság szükséges belső védelem, de nem válthatja ki a biztonságosabb külső környezetet.

A platformok oldalán a gyermekvédelemnek a tartalommoderáción túl kell lépnie. 
A gyermekbarát digitális környezet magas adatvédelmi alapbeállításokat, visszafogott 
profilozást, a viselkedésalapú reklámozás korlátozását, éjszakai értesítéscsendet, korláto-
zott autoplayt, életkorhoz illeszkedő ajánlórendszereket és a nyilvános státuszmetrikák 
mérséklését igényli. A lényeg az, hogy a gyermekvédelem ne külön menüpont legyen, 
amelyet a szülőnek kell megtalálnia, hanem alapértelmezés.51

A szabályozásnak három szintet kell egyszerre látnia. Az első a tartalom, vagyis mi legyen 
elérhetetlen vagy korlátozott a gyermekek számára. A második a design, vagyis hogyan 
működik az értesítés, az ajánlás, a görgetés, a láthatóság és az alapbeállítás. A harmadik 
az üzleti modell, vagyis meddig engedhető meg a gyermekek adatainak, figyelmének és 
viselkedési mintáinak kereskedelmi hasznosítása.

49	 Analóg November, Gyűjts OFFLINE időt az iskoládért! – Pályázat általános és középiskoláknak, https://www.
analognovember.hu/ (kutatás ideje: 2026. június 18.); Analóg November, Gyűjts offline időt az iskoládnak!, 
összefoglaló kézirat, 2026. A kézirat szerint a magyarországi iskolák 5 977 812 perc, az erdélyi iskolák 9 987 
954 perc offline időt gyűjtöttek.

50	 Vö. Vö. 245/2024. (VIII. 8.) Korm. rendelet, 
51	 ICO, Age appropriate design; Digital Futures Commission, Guidance for Innovators; Az Európai Parlament 

és a Tanács (EU) 2022/2065 rendelete, 

A magyar alkalmazásban a család, az iskola és a közösség összekapcsolása különösen 
fontos. Az iskolai mobilkorlátozás önmagában nem védi meg a gyermeket délután, este 
és hétvégén. Szükség van szülői megállapodásokra, házirendi következetességre, peda-
gógusokat nem túlterhelő protokollokra, médiatudatossági oktatásra, gyermekvédelmi 
érzékenyítésre és olyan offline közösségi alternatívákra, amelyek valódi társas élményt 
adnak. Sport, művészet, önkéntesség, cserkészet, egyházi és civil ifjúsági közösségek nél-
kül a kevesebb telefon könnyen puszta hiányként jelenik meg.

A gyermeknek tanulnia kell az önszabályozást, de nem lehet egyedül hagyni a figyelem-
gazdasággal szemben. A családnak határokat kell szabnia, de nem lehet egyedüli védőfal. 
Az iskolának védenie kell a tanulási teret, a platformoknak biztonságosabb designra kell 
átállniuk, a szabályozónak pedig kikényszeríthető kereteket kell adnia.

9. UTÓSZÓKÉNT

Emberhez méltó technológiát a gyerekeknek

Fehér könyvünk kiindulópontja az volt, hogy az okostelefonon fogyasztott közösségi 
média nem írható le kielégítően azzal, hogy csak egy eszköz. Az eszközöknek formájuk 
van, a formáknak használati logikájuk, a használati logikáknak pedig emberi következ-
ményeik. Különösen igaz ez akkor, amikor gyermekekről és serdülőkről beszélünk, akik 
fejlődő idegrendszerrel, alakuló identitással, érzékeny társas kapcsolatokkal és formáló-
dó önszabályozással lépnek be a digitális térbe.

A kérdés tehát nem az, hogy szeretjük-e a technológiát, vagy félünk tőle. A kérdés sokkal 
egyszerűbb és komolyabb: tekinthetjük-e természetesnek, hogy gyermekek és serdülők 
fejlődő idegrendszerét olyan eszközök és platformok veszik körül, amelyeket felnőtt fi-
gyelemre, visszatérésre, mérhetőségre és reklámpiaci hasznosításra terveztek. Ha a ta-
nulmány eddigi érvelését komolyan vesszük, akkor az okostelefon és a közösségi média 
korai használata nem pusztán családi ízlés vagy nevelési stílus kérdése. Gyermekvédelmi 
kérdés, mert életkorilag sérülékeny embereket érint; társadalmi kérdés, mert a családok 
egyedül gyengék a kortársi normákkal és a platformlogikával szemben; és szabályozási 
kérdés, mert a digitális környezetet nem a gyerekek, nem a szülők és nem az iskolák 
tervezték.

https://www.analognovember.hu/
https://www.analognovember.hu/
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Jonathan Haidt ezt a fordulatot a játékra és személyes jelenlétre épülő gyermekkorból 
az okostelefon-alapú gyermekkorba való átmenetként írja le. Nem azt mondja, hogy 
minden képernyő káros, hanem azt, hogy az állandóan kéznél lévő okostelefon, a ko-
rai közösségimédia-használat, az éjszakai online jelenlét és a telefonos iskolai környezet 
együtt olyan fejlődési helyzetet teremt, amelyre a serdülők nincsenek felkészülve. Ezért 
javasolja az okostelefon késleltetését, a közösségi média 16 éves korig való elhalasztását, 
a telefonmentes iskolát és a személyes, szabad játék visszaerősítését.52

Jean Twenge, a téma másik szaktekintélye sem azt állítja, hogy minden lelki nehézség 
oka az okostelefon. Arra mutat rá, hogy a sokórás, korai és társas összehasonlításra épülő 
használat együtt járhat rosszabb jólléti mutatókkal, magánnyal, depresszív tünetekkel és 
alacsonyabb önértékeléssel, különösen azoknál, akiknek az identitása és önszabályozása 
még alakulóban van.53

A korosztályos korlátozás ezért nem technológiaellenesség, hanem életkori védelem. Más 
területeken magától értetődőnek tartjuk, hogy a gyermek szabadságát nem azonosítjuk 
a felnőtt hozzáféréssel. Nem azért vannak korhatárok, mert a gyermek rossz, hanem 
mert fejlődésben van. Ugyanez a józan logika érvényes az okostelefonra és a közösségi 
médiára is. Nem igazságos azt mondani egy tizenhárom évesnek, hogy álljon ellen egy 
olyan rendszernek, amelyet mérnökök, pszichológiai ismeretek, adatelemzés és üzleti ér-
dekek alakítanak úgy, hogy visszahívja. És nem igazságos azt mondani a szülőnek, hogy 
oldja meg egyedül azt, amit az osztály, a piac, az iskola és a platform együtt tesz normává.

A végső mérce tehát nem az, hogy a technológia modern-e, hanem az, hogy emberhez 
méltó-e. Segíti-e a gyermeket abban, hogy aludjon, figyeljen, játsszon, barátkozzon, tes-
tében otthon legyen, és lassan megtanuljon felelősen dönteni? Vagy túl korán olyan 
társas és algoritmikus térbe állítja, ahol minden visszajelzés mérhető, minden pillanat 

52	 Haidt, J., The Anxious Generation: How the Great Rewiring of Childhood Is Causing an Epidemic of Mental 
Illness, Penguin Press, New York 2024. Haidt a phone-based childhood fogalmával írja le a játék- és szemé-
lyes jelenlétre épülő gyermekkort felváltó okostelefonos gyermekkort, és négy normát javasol: az okostelefon 
késleltetését középiskoláig, a közösségi média 16 éves korig való elhalasztását, a telefonmentes iskolát és a 
több szabad, személyes játékot.

53	 Twenge, J. M., iGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant, 
Less Happy — and Completely Unprepared for Adulthood, Atria Books, New York 2017; Twenge, J. M. 
– Campbell, W. K., Associations Between Screen Time and Lower Psychological Well-Being Among Children 
and Adolescents, in Preventive Medicine Reports 12 (2018), 271–283; Twenge, J. M. – Haidt, J. – Blake, A. 
B. – McAllister, C. – Lemon, H. – Le Roy, A., Worldwide Increases in Adolescent Loneliness, in Journal of 
Adolescence 93 (2021), 257–269.

megszakítható, és minden figyelem piaci értékké válik? A gyermeknek nem az a dolga, 
hogy a figyelemgazdasággal szemben bizonyítsa érettségét. A felnőtt társadalom dolga az, 
hogy olyan határokat, törvényeket, közösségi normákat, platformszabályokat, iskolákat 
hozzon létre, amelyek között a gyermek nem a technológiával szembeni örökös harcban, 
hanem önmagát nem elveszítve, biztonságos körülmények között nőhet felnőtt emberré.
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