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Bevezetés

Soha ne 16dd azt az anyagot,
amit arulsz!

2010 januarjaban az Apple rendezvényén' Steve Jobs bemutatta
az iPadet:

Ez a késziilék rendkiviili dolgokra képes. [...] A lehetd legjob-
ban lehet vele bongészni az interneten; sokkal jobban, mint egy
laptoppal, és sokkal jobban, mint egy okostelefonnal. [...] Hihe-
tetlen élményt nyujt. [...] Csodalatos e-mailezéshez; alom gépelni
vele.

Jobs 90 percen 4t magyarazta, miért az iPad a legjobb fénykép-

nézegetéshez, zenehallgatashoz, az iTunes U oktatasi anyagainak

hasznalatdhoz, facebookozashoz, jatékokhoz és egyéb alkalmaza-

sok ezreihez. Ugy vélte, mindenkinek kell hogy legyen egy iPadje.
De a sajat gyerekeinek nem engedte meg, hogy hasznaljak.

Jobs 2010 vége felé elarulta a The New York Times Gjsagirdjanak,
Nick Biltonnak, hogy a gyerekei sohasem hasznaltak még iPadet:*
»Korlatozzuk, hogy a gyerekeink otthon mennyit hasznalhatjak
a killonboz6 techeszkozoket.” Bilton felfedezte, hogy mas vezet6
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techguruknal is hasonlé korlatozasok vannak érvényben. Chris
Anderson, a Wired magazin volt szerkesztéje minden otthoni esz-
koz hasznalatanal szigoru idékorlatokat vezetett be, ,,mert elsé
kézbdl tapasztalhattuk meg a technoldgia jelentette veszélyeket”
Ot gyermekének sosem lehetett képerny6 a szobdjaban. Evan Wil-
liams, a Blogger, a Twitter és a Medium egyik alapitdja tobb szaz
konyvet vett két kisfianak, de iPadet nem kaptak. Lesley Gold, egy
elemz6cég alapitdjanak otthonaban pedig a gyerekek szamara hét
kozben szigoru képernyémentesség volt érvényben, amibdl csak
akkor engedett, ha az iskolai feladatokhoz volt sziikségiik a szamito-
gépre. Walter Isaacson, aki a Steve Jobs-életrajzhoz végzett kutatas
idején egyszer a Jobs csaladdal vacsorazott, elmondta Biltonnak,
hogy ,egyetlenegyszer sem huzott el6 senki iPadet vagy szamito-
gépet. Ugy lattam, a gyerekek egyéltaldn nem fiiggenek ezektdl
a késziilékektsl” Ugy tlint tehat, hogy a techtermékek el64llitdi a
kabitoszer-kereskedelem alapszabalyéat kovetik: soha ne 16dd azt
az anyagot, amit arulsz.

Ez elég nyugtalanit6. Vajon azok, akik a nyilvanossag el6tt a vi-
lag legnagyobb technokratai, otthon miért a legfébb technofébok?
El tudjuk képzelni, micsoda felhaborodast keltene, ha a vallasi
vezetok odahaza megtiltanak a gyerekeiknek a vallasgyakorlast?
Sok szakértd a techvilagbol és azon tulrdl is hasonlé felfogasrdl
szamolt be nekem.’ Tobb videdjaték-készitd arulta el, hogy keriilik
a hirhedten addiktiv World of Warcraftot; egy edzésfiiggdséggel
foglalkozd pszicholdgus veszélyesnek - ,,a vilag legostobabb holmi-
janak” — nevezte a fitneszkarorat, és megfogadta, hogy 6 maga so-
hasem vasarol ilyet; egy internetfiiggdséget kezeld klinika alapitoja
pedig kozolte, hogy 6 minden, harom évnél frissebb kiityiit messzi-
re elkertl. Nem hasznal csengéhangot a telefonjan, és szandéko-
san ,elkavarja” a késziiléket, hogy ne érezzen kisértést az e-mailjei
nézegetésére. (Két honapon at probaltam elérni 6t e-mailen, de
csak akkor jartam sikerrel, amikor véletleniil 6 vette fel az irodai
vonalas telefonjat.) A kedvenc szamitogépes jatéka a Myst, amely
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1993-ban jelent meg, amikor a szamitégépek még nem voltak elég
erGsek a videografika kezeléséhez. Sajat bevallasa szerint a Mysttel
is csak azért hajlandé jatszani, mert a szamitogépe féloranként
lefagy, és egy orokkévalosag, mire tjraindul.

Greg Hochmuth, az Instagram egyik alapito6 szoftverfejlesztje
rajott, hogy az altala fejlesztett alkalmazas fiiggéséget okoz. ,,Min-
dig ott a kovetkezo hashtag, amire muszaj rakattintanunk — magya-
razza. - Egy id6 utan sajat életre kel, mint valami szerves dolog,
és konnyen megszallottd teszi az embereket.”* Oly sok mas kozos-
ségimédia-feliilethez hasonldan az Instagram is feneketlen kut.
A Facebook hirfolyama soha nem ér véget; a Netflix automatiku-
san tovabblép a sorozat kovetkez6 epizddjara; a Tinder arra 6sz-
tonzi a felhaszndlokat, hogy folyamatosan , kiszorjanak” masokat,
még jobb lehetdségek utan kutatva. A felhasznaldk szeretik ezeket
az alkalmazasokat és weboldalakat, am sokaknak neheziikre esik
mértékkel hasznalni 6ket. Tristan Harris ,,dizdjnetikus” szerint nem
az a probléma, hogy az emberekben nincs meg a kell6 akaraterd,
hanem az, hogy ,ezrek allnak lesben a képerny6é masik oldalan,
akiknek mind az a dolguk, hogy megingassak az 6nuralmunkat”

Az emlitett techszakértok jo okkal aggddnak. A lehet6ségek végso
hatarat kutatva két dologra jottek ra. E16szor is arra, hogy a fiiggé-
ségrol alkotott felfogasunk talsagosan sziikre szabott. Hajlamosak
vagyunk ugy gondolni a fliggéségre, mint egyes emberek velitk
sziiletett jellemvonasara — akikre aztan a fiiggd cimkét akasztjuk.
Lepusztult bérhazakban tanyazé heroinfiiggék. Lancdohdnyos ni-
kotinfiiggdk. Receptért sorban allé nyugtatdfiiggdk. Ez a cimke azt
sugallja, hogy 6k kiilonboznek az emberiség tobbi részétdl. Egy nap
talan képesek lesznek feliilkerekedni a fiiggéségiikon, de egyeldre
ebbe a skatulyaba tartoznak. A valésagban azonban a fliiggéség
nagyrészt a kornyezet és a korillmények kovetkezménye. Steve Jobs
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tisztaban volt ezzel. Azért zarta el az iPadet a gyerekei el6l, mert
tudta, hogy bar az életkorilményeik miatt kicsi a valdszintisége,
hogy szerfiiggo valik beldliik, az iPad csaberejének 6k is ki vannak
szolgaltatva. Ezek a vallalkozok jél tudjak, hogy az altaluk kinalt
- és ellenallhatatlannak tervezett — eszk6zok valogatas nélkiil min-
denkire kivetik a haléjukat. Nem létezik éles hatarvonal a fiiggék
és kozottiink. Mindannyiunkat egyetlen termék vagy élmény va-
laszt el sajat fliggdségiink kialakulasatol.

A Bilton altal megkérdezett techguruk arra is rajottek, hogy
a digitalis kor kérnyezete és koriilményei sokkal jobban kedvez-
nek a fliggdség kialakulasanak, mint barmi, amit az ember eddigi
torténelme soran megtapasztalt. Az 1960-as években alig néhany
csapda kozott kellett manéverezniink: ezek a cigaretta, az alkohol
és a draga, tehat altalaban véve nehezen hozzaférhetd kabitdszerek
voltak. A 2010-es években azonban mar sokkal tobb a veszélyfor-
ras. Ott van példaul a Facebook-csapda. Az Instagram-csapda.
A porndcsapda. Az e-mail-csapda. Az online vasarlas csapdija.
Es igy tovabb. A lista nagyon hosszu - sokkal hosszabb, mint az
emberi torténelem soran valaha, és még csak most kezdjiik el meg-
érteni ezeknek a csapdaknak a valddi erejét.

A Bilton altal megkérdezett techguruk nagyon is éberen figyel-
tek, hiszen tudtak, hogy ellenallhatatlan technolégidkat terveznek
és fejlesztenek. Az 1990-es és 2000-es évek nehézkes rendszereivel
szemben a modern technoloégia hatékony és rendkiviil addiktiv.
Szazmilliok osztjak meg az életiiket valds iddben Instagram-posz-
tokon keresztiil, és ezeket az életeket hozzaszolasok és lajkok for-
majaban ugyanilyen gyorsan értékelik is. A zeneszamok, amelyek-
nek a letoltéséhez régebben egy teljes 6rdra volt sziikség, ma mar
masodperceken beliil megszerezhetdk, és az idegdlé varakozas,
amely korabban sokakat eltantoritott a letoltéstél, ma mar a mul-
té. A technologia kényelmet, gyorsasagot és automatizalast kinal,
am kozben komoly dra is van.’ Az emberi viselkedést részben a
koltséghatékonysaggal kapcsolatos mérlegelések sorozata vezérli,
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amelyek meghatarozzdk, hogy egy adott cselekvést egyszer, két-
szer, szazszor vagy éppen egyetlenegyszer sem hajtunk végre. Ha
a végrehajtassal jar6 elényok tulszarnyaljak a raforditast, nagyon
nehéz nem Ujra és ujra végrehajtani a cselekvést, kiillondsen, ha az
egyben éppen a megfelel6 idegi hurokat penditi meg.

Egy Facebook- vagy Instagram-lajk pontosan ilyen hurt pen-
dit meg, ahogyan az is, ha teljesitiink egy kiildetést a World of
Warcraftban, vagy tobb szaz masik Twitter-felhasznalé megosztja
valamelyik tweetiinket. A technoldgidkat, jatékokat és interaktiv
élményeket fejlesztd szakemberek nagyon értik a dolgukat. Tesztek
ezreit futtatjak le felhasznaldk millidival, hogy megtudjak, mely
tritkkok valnak be, és melyek nem — melyek azok a hattérszinek,
bettitipusok és hanghatasok, amelyek maximalisan lekétik a figyel-
met és minimalizaljak a frusztraciét. Az élmény addig fejlodik,
mig végiil sajat egykori 6nmaga ellenallhatatlan, fegyvermindségu
valtozata valik bel6le. 2004-ben a Facebook jé moka volt; 2016-ban
mar fliggdséget okoz.

Régota léteznek addiktiv viselkedésformak, am az utdbbi évti-
zedekben gyakoribbd, elfogadottabba viéltak, és sokkal nehezebb
ellendllni nekik. Ezeknek az 0j fiigg6ségeknek® a kialakulasahoz
semmilyen anyagot nem kell bejuttatnunk a szervezetiinkbe - pon-
tosabban: bar kozvetleniil nem keriilnek vegyszerek a véraramba,
a kényszerit6 hatas és a kivald felépités miatt lényegében mégis
ugyanazt a hatast valtjak ki. Egyes ilyen tevékenységek, mint a
szerencsejaték és az edzés, réginek szamitanak; masok, mint a ma-
ratoni sorozatnézés vagy az okostelefon-hasznalat, viszonylag tjak.
Am mindegyiknek egyre nehezebb ellenllni.

Koézben azzal stlyosbitottuk a problémat, hogy a célok kittizé-
sének el6nyeire koncentralunk anélkiil, hogy szamitédsba vennénk
a hatuliitéit. A célok kittizése a multban hasznos motivacids esz-
kozként miikodott, mivel az emberek altalaban a lehet6 legkisebb
id6- és energiaraforditasra torekszenek, nem 6sztonosen vagyunk
szorgalmasak, erényesek és egészségtudatosak. A trend azonban
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megfordult. Ma mar annyira az lebeg a szemiink el6tt, hogy mi-
nél tobb feladatot végezhessiink el minél rovidebb id¢6 alatt, hogy
elfelejtettiink vészféket beiktatni.

Tobb klinikai pszicholégussal beszéltem,” akik nem gy6zték
hangsulyozni a probléma stlyossagat. ,Minden egyes paciensnek,
akivel csak dolgozom, van legalabb egy viselkedési fiiggdsége™ —
mondta az egyikiik. - Vannak olyan betegeim, akik minden kate-
goriaba beletartoznak: szerencsejaték, vasarlas, kozosségi média,
e-mailezés és igy tovabb.” Tobb olyan paciensrdl is mesélt, akik
nagyon magas beosztast toltenek be, és hat szamjegyt 0sszegeket
keresnek, de a fliggdségeik komoly béklydt jelentenek a szamuk-
ra. ,Van egy nd, aki nagyon szép, nagyon okos és nagyon képzett.
Két egyetemi diplomaja van, és tanarként dolgozik. Ugyanakkor
az online vasarlas rabja, és 80 ezer dolldros tartozast halmozott
fel. Szinte minden ismerdse eldl sikeriilt eltitkolnia a fiiggdségét.”
A fliggdség ilyesfajta elkiilonitése altalanos vondsnak szamitott.
»A viselkedési fiiggdséget nagyon konnyt elrejteni — sokkal kony-
nyebb, mint a szerhasznalatot. Ez pedig nagyon veszélyessé teszi
az ilyen szenvedélybetegségeket, hiszen éveken ét észrevétlenek
maradhatnak” Egy masik, hasonloképpen sikeres életet é16 pa-
ciensnek a Facebook-fligg6ségét sikertilt titokban tartani a bara-
tai eldtt. ,,Szornyti szakitdson esett at, utdna pedig évekig kovette
az interneten a volt baratja minden lépését. A Facebook miatt ma
mar sokkal nehezebb tiszta lappal Gjrakezdeni, ha véget ér egy
kapcsolat” Van egy olyan férfi paciense, aki naponta tobb szazszor
nézi meg az e-mailjeit. ,,A nyaralds alatt sem képes kikapcsolni,
és jol érezni magat. De ez nem ldtszik rajta. Csupa szorongas,
kifelé mégis teljesen mas arcot mutat. Sikeres karriert futott be
az egészségiparban, és senki meg nem mondana roéla, mennyire
szenved.”

* A magyar szakirodalomban mind a viselkedési, mind a viselkedéses fliggéség
kifejezés hasznalatos. (A lektor)
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»A k0z0sségi média hatasa Oridsi — mesélte nekem egy masik
pszicholdgus. — Azoknak a fiataloknak a gondolkodasat, akikkel
dolgozom, teljes mértékben a kozosségi média alakitja. A foglal-
kozasok sordn gyakran arra leszek figyelmes, hogy mar 5-10 perce
beszélgetek egy fiatallal arrol, milyen vitdja volt a baratjaval vagy
baratndjével, mire eszembe jut megkérdezni, hogy erre szoveges
izenetben, telefonon, valamilyen kozosségimédia-feliileten vagy
személyesen keriilt-e sor. A vélasz a leggyakrabban a szoveges iize-
net vagy a kozosségi média, azonban amig ra nem kérdezek, az
elmondasukbdl ez nem deriil ki egyértelmtien a szamomra. Ne-
kem ugy hangzik, mintha »valddi«, személyes beszélgetésrol lenne
sz6. Ilyenkor mindig megallok, és elgondolkodom egy kicsit. Ez
az illeté nem 1ugy tesz kiilonbséget a kommunikacids csatorndk
kozott, ahogyan én... az eredmény pedig a valdsaggal valo kapcso-
lat elvesztése és fiiggdség kialakuldsa”

Ez a konyv a fiiggéséget okozd viselkedésformak elterjedését
koveti nyomon, megvizsgalja, honnan erednek, kik alakitjak eze-
ket, milyen pszichologiai triikkok teszik ket olyan ellenallhatat-
lanna, tovabba azt, hogy hogyan minimalizalhatjuk a veszélyes
viselkedési fiigghséget, illetve hogyan allithaté ugyanez a tudas
hasznos célok szolgédlatdba. Ha az alkalmazasok fejleszt6i képe-
sek rdvenni az embereket, hogy tobb id6t és pénzt forditsanak
egy okostelefonos jatékra, akkor a megfeleld szakértok talan eldre-
latobb nyugdij-eldtakarékossagra vagy boékezitibb adakozasra is
rabirhatjak dket.

A technoldgia nem eredendden rossz dolog. Amikor a fivérem és
én 1988-ban a sziileimmel Ausztréliaba koltoztiink, a nagysziileink
Dél-Afrikaban maradtak. Hetente egyszer beszélhettiink veliik
draga vonalas telefonon, vagy levelet irtunk nekik, ami egy hét
mulva érkezett meg. Amikor 2004-ben az Egyesiilt Allamokba
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koltoztem, mar majdnem mindennap e-maileztem a fivéremmel
és a sziileimmel. Gyakran telefonaltunk is, és amikor csak lehetett,
integettiink egymdsnak a webkameran keresztiil. A technolégia-
nak kdszonhetden 6sszezsugorodott a koztiink 1évo tavolsag. John
Patrick Pullen a Time magazinban megjelent 2016-o0s cikkében
leirja, hogyan csalt konnyeket a szemébe a virtualis valdsag érzel-
mi ereje:

A jatszépartnerem, Erin eltalalt egy 6sszezsugorité sugarral. Hir-
telen nemcsak az Osszes jaték téint hatalmasnak a szamomra, de
Erin avatarja is valdsagos oriasként tornyosult f6lém. Még a hang-
ja is megvaltozott a fejhallgatdban, és mély, lassu hompolygéssel
ontotte el a fejemet. Es egy pillanatra megint gyerek voltam, akivel
egy hatalmas feln6tt jatszik. Olyan mélyen atéltem, milyen is lehet
a fiamnak, hogy sirva fakadtam. Tiszta és gyonyora élmény volt,
ami megvaltoztatta a flamhoz fiz6d6 kapcsolatomat. Ki voltam
szolgaltatva dridsi jatszopartneremnek, mégis tokéletes bizton-
sagban éreztem magam.®

A technologia erkolcsileg nem jo vagy rossz, mig a nagyvallalatok
kezébe nem keriil, amelyek aztan a tomegfogyasztas szolgalataba
allitjak. A kiilonbo6z6 alkalmazasok és feliiletek kialakitasuktol
fiiggden eldsegithetik a tartalmas tarsas kapcsolatokat, vagy, mint
a cigaretta, fiigg6séget is okozhatnak. Ma sajnos sok techfejlesz-
tés célja inkabb a fiigghség kialakitasa. Még a virtualis valdsaggal
kapcsolatos élményérdl lelkendezé Pullen is elismeri, hogy ,,ho-
rogra akadt”. A virtudlis valésaghoz hasonlo, teljes bevonodast
okozé technolégidk olyan intenziv érzelmi élményt valtanak ki,
hogy szinte arra termettek, hogy visszaéljenek veliik. Mivel azon-
ban még igencsak gyerekcipében jarnak, egyelére nem tudhatjuk,
felel6s modon hasznaljak-e majd fel dket.

A szerhasznalat és a viselkedési fiiggdség sok tekintetben na-
gyon hasonlit egymasra. Ugyanazokat az agyteriileteket aktivaljak,
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és ugyanazon alapvet$ emberi sziikségletek vezérlik Gket: a tarsas
interakcio és megerGsités, a mentdlis stimuldcio és a hatékony-
sag érzése iranti igény. Ha megfosztjuk az embereket ezektdl a
sziikségletektol, akkor nagyobb valészintséggel alakul ki naluk
mind szer-, mind viselkedési fiigg6ség.

A viselkedési fliggéségnek hat Osszetevéje van: igézd célok,
amelyek éppen karnyujtasnyi tavolsagra vannak; ellenallhatatlan
és kiszamithatatlan pozitiv visszajelzés; az egyre nagyobb iitemi
haladas és fejlédés érzése; feladatok, amelyek az id6 mulasaval
fokozatosan egyre nehezebbé valnak; feloldatlan fesziiltségek,
amelyek megoldast kivannak; és erds tarsas kapcsolatok. A ma
megtigyelhetd viselkedési fliggdségek sokféleségiik ellenére a fenti
Osszetevok koziil legalabb egyet megtestesitenek. Az Instagram
példaul azért addiktiv, mert egyes fotok sok lajkot kapnak, mig
masok keveset. A felhasznaldk a kovetkezd nagy sikert hajszolva
egyik képet toltik fel a masik utdn, és rendszeresen felkeresik az
oldalt, hogy tamogassak a barataikat. A jatékfiiggék képesek napo-
kon 4t folyamatosan jatszani egy jatékkal, mert teljesiteni akarjak
a kiildetéseket, és mert erds tarsas kotodést alakitottak ki a tobbi
jatékfuggovel.

Mi tehat a megoldas? Hogyan élhetiink egytitt olyan addiktiv
élményekkel, amelyek ennyire kozponti szerepet jatszanak az éle-
tiinkben? Gyogyulofélben 1év6 alkoholistak millidinak sikeriil
messzire elkeriilniiik a kocsmadkat, a felépiilében 1év6 internetfiig-
g6k azonban tovabbra is kénytelenek e-mailt hasznalni. E-mail-
cim nélkiil nem igényelhetiink vizumot utazashoz vagy munka-
végzéshez, és munkaba sem allhatunk. Modern vilagunkban egyre
kevesebb olyan munkakdr van, ahol elkertilhetjiik a szamitogép
vagy az okostelefon hasznalatat. A fliggdséget okozé technoldgia
mar olyan mértékben része a hétk6znapoknak, amennyire az ad-
diktiv szerek sohasem lesznek. Az 6nmegtartdztatas nem opcio,
de vannak mas alternativak. Az addiktiv élményeket szamtizhetjiik
életlink egyik sarkaba, mikozben tudatosan egészséges viselke-
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désformakat eredményezd szokasokat keresiink. Ha pedig meg-
értjiik, hogyan is miikodik a viselkedési fiiggéség, enyhithetjiik
az altala okozott kdrokat, sét akar valamilyen jé cél szolgélataba
is allithatjuk. Ugyanazok az okok, amelyek szamitégépes jatékok
hasznalatara késztetik a gyerekeket, taldn az iskolai tanulast is
elGsegithetik, vagy azok a célok, amelyek miatt egyesek edzésfiig-
gévé valnak, esetleg nagyobb nyugdij-el6takarékossagra is buzdit-
hatjak ugyanezeket az embereket.

A viselkedési fiiggdség korszaka még csak kibontakozoéban van,
am a korai jelek maris valsagra utalnak. A kiilonboz6 fliggségek
azért veszélyesek, mert kiszoritanak mds, fontos tevékenységeket,
a munkavégzéstdl és jatéktol kezdve az alapvetd higiénian keresz-
tiil a tarsas interakcidig. A jo hir, hogy a viselkedési fiigg6séggel
val6 kapcsolatunk nincs megvaltoztathatatlanul kébe vésve. Sokat
tehetiink azért, hogy helyredllitsuk az okostelefonok, az e-mail, a
magunkon viselhetd technikai eszk6zok, a kozosségi halo és a digi-
talis videotar korszaka el6tti egyensulyt. Ehhez az kell, hogy meg-
értsiik, miért burjanzott el annyira a viselkedési fligg6ség, hogyan
haszndlja ki az emberi lélek sajatossagait, illetve hogyan gydzhetjiik
le a nekiink arté addikciokat, és hogyan hasznosithatjuk azokat,
amelyek a segitségiinkre vannak.



