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Reggel van. A szoba még féelhomalyban, a kijelzO mar
vilagit, a telefon ébreszt. Az éles fény még rosszul esik a
szemednek. Ha mar az ébresztot kinyomod, ranézel az
ertesitéeseidre. A naptar emlékeztet. Valaki irt a
csoportba. Hanyan kedvelték a bejegyzésed? Egy hir,
amit nem akarsz kihagyni. Hogy allnak a befektetéseid?
Learazas a kedvenc online boltodban. Az ujjad
automatikusan mozdul, gorgetsz — még mindig parnan a
fejed. A nap el sem kezdodott, de az elméd mar online.
Hamarabb szippant be az online ingerek orult tempoja,
minthogy az agyban nytjtoznal egyet.

Az always-on kultara azt igéri hogy segit 0sszekotni a
vilaggal, kapcsolatot tartani, €s segit lépest tartani a
fejlodéssel. Es ez igaz is, manapsag konnyedén tarthatsz
kapcsolatot a kulfoldon elo rokonokkal, baratokkal,
hozzaferhetsz informaciokhoz, hirekhez a Vllag barmely
pontjarol, sokkal konnyebben szakert()]eve valhatsz egy-
egy témanak, ami érdekel.

De az eredmény sokszor meégis kimertltseg,
zaklatottsag, szorongas és elidegenedettség.

A digitalis eszkozOk révén jobban 0ssze vagyunk kotve
mint valaha, de talan még sosem voltunk ennyire
eltavolodva onmagunktol és sokszor masoktol is. A
digitalis zaj, ez a megfoghatatlan, mégis mindenttt
jelenléevo  tényezo6, ami befolyasolja, hogy mirol
gondolkozunk, hogyan gondolkozunk és hogyan érzunk.
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MA EGYETLEN NAP ALATT TOBB INGERT KAP AZ
IDEGRENDSZERUNK, MINT 100 EVVEL EZELOTT EGY
EGESZ EV ALATT.

Es ez nem csak pusztdn mennyiségi kérdés. Az
applikaciok  tartés  elkotelezodésre  optimalizalt
algoritmusai olyan tartalmakat kinalnak, amelyek
szamodra eérzelmileg telitettek, azaz erds érzelmeket
valtanak ki, ezzel 0sztonozve arra, hogy még tobb idot
tolts ott. Ezek az ingerek gyorsak és kiszamithatatlanul
erkeznek.

Nincs keret, nincs eleje és vége. Ez nem csak a
figyelmedet vezeti, hanem az észlelt fenyegetés és az
érzelmi szabalyozas kapacitasat is. Az agy fenyegeteés-
észlelo és szabalyoz0 rendszereinek folyamatos és
ismétlodo aktivitasa jelentOos stressznek teheti ki az
idegrendszert.

Mert minden egyes értesités igenyli a figyelmedet és
neurologiai valaszok sorozatat inditja el. Az agyadnak el
kell donteni, hogy mennyire fontos az adott inger. Ez
aktivalja a szimpatikus idegrendszert, bekapcsol az ‘lss
vagy fuss’ izemmod, amely soran a tested adrenalint és
kortizolt termel, hogy felkészitse a tested veszelyre. Ez
egy nagyon hasznos folyamat egy valodi vészhelyzetben.
Sajnos az agyad ilyenkor egy gyors, automatikus
ertekelést vegez, de nem mindig képes elég gyorsan
kilonbséget tenni egy életveszélyes szituacio és egy
messenger uzenet kozott. Ezek persze nem jelentenek
extrém meérteka stresszt, a veszelyessege inkabb abbdl
fakad, hogy gyors, folyamatos és kiszamithatatlan. Nem
hagyva felépiilesi idot az idegrendszernek.
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Erre mar egy  kialon
szakkifejezeést is letrehoztak,
ez a technostressz. A
kifejezést eredetileg a digitalis
munkavegzés kovetkeztében
kialakul6 stresszre hasznaltak,
de ma mar ez nyugodtan
kiterjeszthet0 a maganéletre
is. SOt mar tech kivaltotta
burnout-rol is beszelhetunk,
azaz olyan kiégésrol, ami
kifejezetten a technologia, a
digitalis = eszkozok  okozta
kitresedettséghez,
kimerultseghez kotheto.

A digitalis ingerek kulonlegessége, hogy két idegrendszeri
rendszert is aktivalnak. A varatlan értesitések beinditjak a
stresszrendszert, mert az agynak azonnal el kell dontenie,
hogy az inger fontos-e vagy fenyegetd. Ez szimpatikus
aktivaciot, adrenalint és kortizolt jelent. Ugyanakkor az
ertesités hangja vagy ikonja dopaminloketet is ad, mert az
agy jutalomkeént varja az ismeretlen tartalmat.

(Dopamin: a hormon, amelyet az elterjedt egyszerusités szerint
boldogsaghormonnak  is  meveznek.  Fo  funkcioja,  hogy
informaciotovabbitokent (kemiai hirvivokent) mukodik az idegsejtek
ROzott az agyban, szabalyozva tobbek kozott a hangulatot, a motivaciot,
a figyelmet és a mozgast. Termeszetes modon termelodik, és olyan
kellemes helyzetekben szabadul fel, mint példaul jutalom elerese vagy
pozitiv élmények atelése.)

Ez a kettos hatas — fenyegetés és jutalom-varakozas — teszi
a digitalis ingereket kiilonosen er0ssé ¢és nehezen
szabalyozhatova. Ezért tapasztalhatod, hogy hiaba vagy tole
kimerult fizikailag és érzelmileg, mégis gorgetsz tovabb.
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A tudomanyos hattér megértése azért fontos, mert az, ha
rosszul érzed magad a felgyorsult ingerektol, ha tgy érzed,
hogy a kontroll nem a te kezedben van, az nem a szemelyes
kudarcod. Nem vagy lusta és gyenge, hanem reagalsz a
kortulotted lévo digitalis vilagra, a technoldgiara, ami a
talstimulalasra lett kitalalva.

A jo hir, hogy nem muszaj engedned ennek. Tudsz
hatarokat szabni, ujra tudod strukturalni a digitalis
kornyezetedet és olyan szokasokat tudsz kialakitani, ami
visszaallitja a nyugalmad.

Ez nem egy divatos trend, hanem egy sziikséges 1épes és
valasz a tulingerlo kornyezetre.

A DONTES NALAD VAN: VAGY A DIGITALIS ESZKOZEID
[RANYITANAK TEGED VAGY MEGTANULOD
VISSZASZEREZNI A KONTROLLT, MEGTALALNI A
FORUSZT, VISSZANYERNI AZ ENERGIAD. TUDOMANYOS
ALAPORKON.

A kutatasok azt mutatjak, hogy a képerny6id6 drasztikus
csOkkentése vagy a digitalis detox nagyon hasznos tud
lenni, de csak rovidtavon csokkenti a stresszt, emeli a
"olletet Hossztitavon = Oonmagukban nem nyuﬁanak
megoldast Tartés megoldast az tud hozni, ha olyan
stratégiat alakitasz ki, ami osszeegyeztethet6 az
eletstilusoddal, a céljaiddal es az értékrendszereddel.
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5 JEL, HOGY ERDEMES EZZEL A KERDESSEL
FOGLALKOZNOD

l.Kimertultnek érzem magam a rengeteg ram zudulo
digitalis inger kovetkeztében.

Amikor lefekszel, az agyban még mindig a telefonodat
nezed? Vagy felriadva rogton megnézed az értesitéseket
és az idejét sem tudod, mikor volt utoljara kikapcsolva a
telefonod? Az esti képernyohasznalat és a folyamatos
készenlét rontja az alvas minOségét és a regeneraciot. A
kepernyo fenye gatolja a melatonin termelését.

(Melatonin: egy természetes hormon, amely els6sorban az alvds-
ebrenlet ciklus (cirkadian ritmus) szabalyozasaert felelos)

A folyamatos készenlét pedig megakadalyozza, hogy az
agyad ,lealljon”. Konnyen lehet, hogy a digitalis eszkozok
hasznalata hatassal van az alvasodra és nem tudod
megfeleloen kipihenni magad.

2. Nehéz letennem a munkat a folyamatos értesitések
miatt.

Hany embertdl hallottam mar, hogy olyan munka utan
ahitozott, amit ha nap végén letesz, akkor valoban nem is
kell vele tobbet foglalkoznia! A munkaido véget ér, de a
gondolatok nem allnak le. Egy Gjabb tizenet, egy gyors
valasz, egy ,csak még ezt elkildom”. Igy lesz a munkaid6
egy folytonos, hatartalan allapot. A Covid idoszak persze
csticsra jaratta ezt a problémat, de mintha azéta se nagyon
csillapodna. A folyamatos ‘elérhetonek kell lennem’ érzes
nemcsak stresszt kelt, hanem hossz tavon a kiégés egyik
legnagyobb rizikofaktora. Ha te is ebben a cipOben jarsz,
lehet, hogy érdemes foglalkozni a dologgal.
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3. Az alkalmazasaim értesitéseire szinte azonnal
kattintok, ugy eérzem lemaradok valami fontosrol, ha
nem nézem meg rogton.

Az  alkalmazasok arra vannak tervezve, hogy
raerositsenek a fomo-ra, igy aztan nem csoda, ha te is
ezt erzed.

(Fomo: "fear of missing out" kimaradastol valo félelem Rifejezés
roviditese, es arra az éerzésre utal, hogy valaki attol fél, lemarad
fontos esemenyekrol vagy elmenyekrol)

Az ertesitesek hangja apro
dopaminloketeket ad.
Agyunk megtanulja, hogy az
ismeretlen értesites jutalom
lehet. Ha a telefonod rezeg,
csippan, €s te azonnal
reagalsz, az az agyad AL
jutalomrendszerének | '
automatizmusa.

DE MI LENNE, HA TE HATAROZNAD MEG, MIKOR KAPION
FIGYELMET A KEPERNYO, NEM PEDIG FORDITVA?

4. Ugy érzem szerelmi, csaladi, barati kapcsolataim
csorbat szenvednek a digitalis eszkozok tulzott
hasznalatat6l. Nem érzem, hogy egyensulyban lenne a
digitalis és a ‘valo vilagban’ €lt életem.

Ulsz valaki mellett, akit szeretsz — de kozben a
telefonod vilagit. O beszél, te bolintasz, kozben érkezik
egy ertesites, egy 1jj izenet, egy hir és mar ott sem vagy
igazan. A digitalis vilag lassan, észrevétlentl ver éket a
valodi kapcsolddasaink kozé. |
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A szeretet, a kotodés, az intimitas — mind teljes
jelenlétet igényel. Nem multitaskingot.

Mikor volt utoljara, hogy valakit igy hallgattal meg, hogy
kozben semmit sem néztél meg és csak ra figyeltél? Ez az
a terulet, ami talan a legszembetinobb, legfajobb tud
lenni. Amikor mar azt érzed, hogy tobb idot toltesz a
telefonoddal vagy az Al-jal, mint a valodi kapcsolataiddal.
Ha ez zavar téged vagy a kornyezetedet, ha ugy érzed a
kapcsolataid sivarabbak, felszinesebbek lettek, hianyzik a
meélyebb, emberi kapcsolodas, de a digitalis eszkozok
mindig elvonjak a figyelmed, akkor valoszintleg van
tennivaldd ezzel a tertlettel.

5. Eletem legfontosabb dolgait az Al-jal beszélem meg és
ettol nem érzem jol magam.

Az Al mindig elérheto, mindig figyel, mindig valaszol. Nem
itel, nem kér szamon, nem un meg. De pont ettol
veszélyes: mert lassan elhiteti, hogy a kapcsolataink is
ilyen egyszeriek lehetnek. A mesterséges intelligenciaval
folytatott beszélgetések nem helyettesitik az emberi
tikrot — csak lecsendesitik a hianyt.
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Nehéz megtalalni az egyensulyt, hiszen természetes,
hogy nem akarunk lemaradni, szeretnénk kihasznalni az
Al elonyeit, megkonnyiteni a sajat életiinket az Gjabb és
ujabb Al toolokkal. Felkésziilni a vilagra, amiben az Al
egyre fontosabb tényezo.

Viszont termeszetes a félelem is, hogy leszoktat a
gondolkozasrol, a kreativitasrol, romlanak majd a
kognitiv képességeim és nem utolsé sorban hatassal van
az emberi kapcsolataimra. Igy aztan érdemes tudatosan
kozeliteni a kérdéshez.

Ha ezek koziil barmelyik ismer6sen hangzik, az nem azt
jelenti, hogy kudarcot wvallottal. A tested és az
idegrendszered egyszeruen jelzi, hogy tul sok az inger, tul
kevés a csend.

Es.: a ncsend ‘memy :luxus. ‘Hanem'+¢azi a ter,); ahol
visszakapcsolodsz onmagadhoz.

IDETE VALTOZTATNI. NEM HOLNAP, NEM TOVORE,
MOST. MERT A KOCKAZAT TUL NAGY.

Nem azt javaslom, hogy dobj el mindent €s szuntesd meg
a jelenléetedet a digitalis vilagban. De egy tudatosabb,
reflektivebb kapcsolodast kinalok a digitalis vilaggal.
Ahol nem maradsz le, jelen vagy, de a kontroll a
kezedben van.
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A digitalis szokasaink formalhatok. Ha felismerted, hogy
ez a téma erint teged, és szeretnéd tudatosan
Gjraszervezni a digitalis életedet, és Ggy érzed szakmai
tamogatassal indulnal ezen az Gton a Digitalis jollét
tanacsadas programban tudatos, reflektiv keretet kapsz
ehhez a valtozashoz.

Ha még nem tudod, hogy pontosan hol tartasz, de
szeretneél ranézni a digitalis vilaggal fenntartott
kapcsolatodra, kezdd egy Digitalis audittal - egy
részletes, feltaro beszélgetéssel, amely segit tisztan latni,
milyen mintak, szokasok és automatizmusok formaljak a
mindennapjaidat.

Latogasd meg a honlapom, és valaszd ki, melyik 1épés
illik most hozzad.
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EGY TUDATOSABB, NYUGODTABB DIGITALIS ELET
ITT KEZDODIK.
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