A digitalis eszkozhasznalat
hatasa a szemelyisegre

Online identitas, szocialis 6sszehasonlitas es a mentalis egyensuly
megorzese
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A Kepernyoido Sulya

Mennyi idot toltlink a digitalis terben?

4-6 Ora

Aktiv napi képernyohasznalat atlagosan

A tanulasiidon feluli, foként passziv
tartalomfogyasztas megszunteti a termeszetes
idoerzekelest.
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Szelektivonbemutatas

A torzitott online kirakat jelensege

& Kizarolagalegelonydsebb pillanatok.
7. Tudatosan szerkesztett kepkockak.

Q Ahetkdoznapinehezsegek eltintetese.




03 / PSZICHOLOGIA

Szocialis osszehasonlitas

Miert okoz elegedetlenseget a folyamatos gorgetes?

Felfelé hasonlitas Valosag vs. llluzio
Folyamatos mérkozes a nalunklatszolag Sajat nyers mindennapjaink merese masok
sikeresebb, gazdagabb emberekkel. manipulalt digitalis kirakatahoz.

Eredmeénye: indokolatlan hianyérzet. Eredmeénye: csokkeno onbecstilés.
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Jutalmazasi hurok

Hogyan tartanak fogva a lajkok?

A Azonnalidopaminfroccs értesitéskor.
®a Kiszamithatatlanidejujutalmazas.

C' Kenyszeresvisszateres az alkalmazasokba.




05 / DIGITALIS SZORONGAS

Fear of Missing Out

A kenyszeres felelem attol, hogy kimaradunk egy fontos
tarsas esemenybol a tavolletinkben. Folyamatos készenletet
teremt.
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A digitalis testkep

A filterek hatasa az onertekelesre

@ Valdosidejuarc-estestmodositas.
® Valodi, természetesvonasok elutasitasa.

2 Novekvo szorongas a fiatalok kdreben.
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07 / FELULETEK TERVEZESE

A figyelemgazdasag

Hogyan raboljak el a fokuszunkat az algoritmusok?
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Vegtelengorgetes Erzelemvezérelt Multitaskingilluzio
folyoso

Lapszamozas hianya. Azagy A gyors feladatvaltas kognitiv

nemkap természetes megallasi A meglepd vagy dihitd veszteseget es faradtsagot
jelzest. tartalmak kapnak mindig elényt. okoz.



08 / ELETTANI HATASOK

A kek feny csapdaja

A keso esti kepernyohasznalat biologiai kovetkezmenyei
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Melatonin
gatlas
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Hideg fény Zavaros alvas Kimerlltség




10 / OSSZEGZES

JOMO: Alemaradas
orome

Joy of Missing Out

Nem szukseges minden torténesrol azonnal

ertesulni. Alekapcsolodaslehetoseget biztosit
azagynak a pihenesre.

Legy te a technologiairanyitoja, ne pedig
forditva!
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