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ыюіўѝъѝєјѣѤќ 
Az Egy¿tthat· Egyes¿letet 2010-ben hoztuk l®tre azzal a c®llal, hogy 

fiataloknak a nem-form§lis pedag·giai m·dszerek seg²ts®g®vel isko-

l§n k²v¿li programokat, szolg§ltat§sokat ny¼jtsunk.  

ElsŖ programunk biztons§gos internet haszn§latra h²vta fel a 14-17 

®v kºzºtti r®sztvevŖk figyelm®t. Az·ta sz§mos programunk t®m§ja 

volt a biztons§gos internethaszn§lat, tudatos m®diafogyaszt§s. Te-

v®kenys®geink m§ra m§r nem csak fiatalokat, hanem pedag·guso-

kat, sz¿lŖket, idŖseket egyar§nt c®loznak. 

Ezt a f¿zetet azzal a c®llal k®sz²tett¿k el, hogy a 45 ®v felettiek inter-

nettel kapcsolatos k®rd®seire is rºviden v§laszt adjunk. 

A legtºbbet haszn§lt m®dium napjainkban m§r nagyr®szt az inter-

net, amit a nyugd²jas kor¼ emberek jelentŖs r®sze m®g nem hasz-

n§l. Sz§mukra m®g mindig a tv, r§di· az elsŖdleges eszkºz a kikap-

csol·d§shoz, ®s a kºz®leti inform§ci·k megszerz®s®hez. Azonban a 

kºvetkezŖ gener§ci·k nyugd²jasainak m§r nem maga a haszn§lat, 

hanem m§s kih²v§sokkal kell majd szemben®znie.  

Ebben az inform§ci·s f¿zetben olyan t®-

m§kkal foglalkozunk, amiknek v®giggondo-

l§sa seg²thet mindenkinek kort·l f¿ggetle-

n¿l eligazodni az internet vil§g§ban, fŖk®nt 

az internet vesz®lyei kºzºtt, egy¼ttal a fel-

vetett probl®m§k elŖrevet²tik, hogy milyen 

ir§nyban v§ltozik az internet ®s ezzel 

egy¿tt a felhaszn§l·i szok§sok.  

A f¿zetet a Digit§lis J·l®t program t§moga-

t§s§val k®sz²tett¿k el, SurfSafe 45+ pro-

jekt¿nk keret®ben.  
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Az internet koncepci·j§t meglepŖen r®g tal§lt§k ki, m®g a hatvanas 

®vekben, de az eredeti korl§tozott hadi lehetŖs®gek mellett k®sŖbb 

sokaknak esz®be jutott, hogy ezt sz®lesebb kºrben is lehetne hasz-

n§lni. A sz§m²t·g®pek akkoriban gyorsnak hat· elterjed®se a kilenc-

venes ®vekben lehetŖs®get adott arra, hogy egyre tºbben csatlakoz-

zanak a h§l·zathoz.  

 

A csatlakoz§s itt nem azt jelentette, mint r®gen a t®v® eset®ben, 

hogy aki vett egy k®sz¿l®ket, az onnant·l n®zhette azt, hanem egy-

ben l®tre is hozhatott tartalmakat.  

 

іђ ъѣ ђїѝюћїюѝ ѷќ іђћю 

Ez hatalmas szabads§got jelentett, de egyben lehetŖs®get adott a 

rosszindulat¼ haszn§latra is; hamar megjelentek a csal·k ®s azok, 

akik m§sokat akartak megk§ros²tani. 

 

Az internet m§ra gyakorlatilag az ®let minden ter¿let®n haszn§lha-

t·, ®s haszn§lj§k is.  

 

Telefon§lhatunk, besz®lgethet¿nk, j§tszha-

tunk, t§j®koz·dhatunk szinte mindenrŖl, 

n®zhet¿nk filmeket, tanulhatunk, v§s§rol-

hatunk, §ll§st kereshet¿nk, ®s m®g sok 

minden m§st is tehet¿nk.  

 

Mindezt azonban ·vatosan kell tenn¿nk, 

hasonl· kºr¿ltekint®ssel, ahogy a val·, off-

line, vil§gban tenn®nk.  
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A legnyilv§nval·bb vesz®lyeket az interneten az adataid ellop§sa ®s 

nem k²v§nt felhaszn§l§sa jelentik. ElŖszºr is, milyen adatokr·l van 

sz·? Ezeknek a vesz®lyeknek §ltal§ban k®t forr§sa van. Az egyik fŖ-

leg a p®nz¿nket ®s a g®p¿nket fenyegeti. Ezek §ltal§ban tºmeges 

t§mad§sok, jelszavakat, bankk§rtya-adatokat, j§t®kkaraktereket 

elŖszeretettel lopnak el.  

Az olyan helyekre, ahol kºzvetlen p®nzforgalom van, nem tan§csos 

nyilv§nos (kºnyvt§r, internetk§v®z·, kºzºss®gi helyek) g®prŖl bel®p-

ni.  

 

A fontosabb oldalakn§l mindig ellenŖrizz¿k a c²msort, hogy az a c²m 

van-e be²rva, aminek lennie kell (p®ld§ul nincs-e https//

facebook.com helyett http//faceibook.com. A https megl®t®re fonto-

sabb ï szem®lyes adatokat k®rŖ - oldalakra bel®p®sn®l egy®bk®nt is 

®rdemes figyelni).  

A telefonok ®s tabletek oper§ci·s rendszereire is ²rnak v²rusokat ²gy, 

®rdemes figyelni, hogy csak megb²zhat· forr§sb·l szerezz¿nk be 

szoftvereket ezeken az eszkºzºkºn is.  

Ezek ellen a t§mad§sok ellen tºbbf®le-

k®ppen lehet v®dekezni:   

¶ minden fontosabb program figyeli a se-

bezhetŖs®geit ®s jav²t§sokat ad ki, 

ezeket mindig telep²teni kell,  

¶ ®rdemes valamilyen v²rusirt· szoftver 

beszerz®s®n elgondolkozni 

ъэъѝјє, џ҈ћўќјє, ёѝѝљќ// 
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Fъьюыјјє, Iїќѝъѐћъі, TѠђѝѝюћ 

Mindk®t fel¿let Web 2.0.ðvagyis tartalm§tðm§s internet oldalakhoz 

k®pestï a regisztr§lt kºzºss®g szerkeszti.  

A facebook, instagram mellett sz§mos m§s ilyen l®tezik, k¿lºnbºzŖ 

tartalmakat osztanak meg az emberek, valamilyen form§ban mind-

egyik az emberek term®szetes kºzºss®geit p·tolja. EbbŖl is kºvetke-

zik egyik legnagyobb vesz®ly¿k, hogy a felhaszn§l·k a kapcsol·d§s, 

figyelem, elismer®s ig®nye miatt gyakran meggondolatlanul visel-

kednek. Amit egy®bk®nt a val· ®letben nem tenn®nek meg, azt az 

interneten sokkal kºnnyebben, kevesebb g§tl§ssal teszik meg.  

 

Mostan§ban kommunik§ci· jelentŖs r®sze ezeken az oldalakon zajlik, 

p®ld§ul fontos, ismert emberek kºzvetlen¿l kommunik§lnak ezeken 

kereszt¿l kºvetŖikkel. ĉgy a kºvetŖk az oldalak, tartalmak n®zeget®-

s®vel tºltik napjaikat, ak§r tºbb ·r§t. Hozz§sz·lnak, amire valaki v®-

lem®nyt mond, likeolnak, tov§bb osztj§k, stb. Ezek seg²ts®g®vel, ha 

egy tartalom valami®rt tºmegek figyelm®re ®rdemes, kºnnyen lehet 

a h®tkºznapi emberbŖl is v®lem®nyform§l· m®diaszem®lyis®g: influ-

encer.  

Az influencerek v®lem®nyvez®rek. Olyan 

szem®lyek (vagy mesters®ges intelligenci-

§k), akik az interneten kereszt¿l befoly§sol-

ni pr·b§lj§k az embereket. Gyakran valami-

lyen fogyaszt§si szok§sra akarnak hatni, 

vagy v§s§rl§sra motiv§lnak ®letst²lusukkal.  
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Ezek a kºzºss®gi oldalak teh§t val·j§ban nem ingyenesek, minden 

felhaszn§l· az adataival fizet.   

A Facebook ®s a tºbbi olyan c®g, ami az adatokb·l ®l, az alapj§n c®-

lozza be azokat a rekl§mokat,- ak§r az influencer vide·it, amit feldob 

egy hirdet®sben- amikbŖl a bev®teleit szerzi. EbbŖl kºvetkezŖen c®l-

ja, hogy mindenki min®l tºbb mindent osszon meg mag§r·l, illetve 

min®l tºbb adatot gyŤjtsºn mindenkirŖl. Minden adat teh§t, m®g az 

®rdeklŖd®si kºr¿nk is, vagy legfŖk®ppen az ®rdeklŖd®si kºr¿nk.  

Ez®rt fontos dolog, hogy tiszt§ban legyen minden felhaszn§l· azzal, 

hogy kinek mit akar elmondani ®s megmutatni mag§b·l. 

A Facebook seg²ts®g®vel a marketingesek megtal§lhatj§k az adott 

kamp§ny fŖ c®lcsoportj§t. A TV m§r nem az elsŖdleges csator-

na, hogy el®rj®k az adott csoportot.  

A 2018-as Cambridge Analytica botr§nyban elh²res¿lt esetben a web-

sz§jt alap²t·ja, Mark Zuckerberg elismerte, hogy 87 milli· felhaszn§l· 

adatai ker¿ltek felhatalmaz§s n®lk¿l illet®ktelen kezekbe a felhaszn§-

l·k beleegyez®se n®lk¿l, elismerve a c®g felelŖss®g®t a s¼lyos inci-

densben. Fontos kiemelni, hogy a 2017-ben k®t milli§rd felhaszn§l·-

val rendelkezŖ Facebook egy profit-orient§lt c®g, melynek c®lja a 

marketingbev®telek nºvel®se, ²gy az adatok v®delme minden fel-

haszn§l· saj§t ®rdeke ®s felelŖss®ge. 
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Aэъѝџѷэюѕюі ѷќ Wюы2 

A kºzºss®gi oldalakat be lehet, ¼gy §ll²tani, hogy a mondanival· 

csakis ahhoz jusson el, akinek sz§njuk. A megoszt§sokhoz lehet lis-

t§kat k®sz²teni, ®s ezeket v§ltogatva azokkal megosztani ®let¿nk 

esem®nyeit, akikre t®nyleg tartozik. Mostanra, ha valaki bead egy 

ºn®letrajzot egy §ll§slehetŖs®gre, az elsŖ dolog, amit az §ll§shirde-

t®s felad·ja megn®z: a jelentkezŖ Facebookon ®s egy®b oldalakon 

tal§lhat· profilja. SŖt nagyon sokan m§r eleve facebookon hirdetnek 

®s helyben lehet az §ll§sra jelentkezni. A legvesz®lyesebb dolog, ami 

a Facebookon, Instagramon tºrt®nhet , hogy megosztanak r·lunk 

egy olyan f®nyk®pet, amit ti nem szeretn®nk megosztani, vagy fel-

haszn§lj§k a k®peinket valamire, amihez nem adtunk enged®lyt.  

 

Ennek elker¿l®s®re egy m·d van: ne engedj¿k, hogy olyan k®p k®-

sz¿ljºn r·lunk, amit k®sŖbb nem v§llaln§nk b§rhol vagy egy§ltal§n 

ne osszunk meg magunkr·l, csal§dtagjainkr·l, gyerekeinkrŖl k®pe-

ket. Ez ut·bbi egy®bk®nt is agg§lyos, mert gyakran kisgyerekek k®-

peivel b¿szk®lkednek szeretŖ sz¿leik, akiknek m®g nincs meg az a 

k®pess®ge, hogy dºnt®st hozzanak arr·l szeretn®nek-e ha az inter-

neten k®ppel szerepelni; ugyan a vonatkoz· internetes ®s gyermek-

jogi kutat§sok szerint, a legtºbb sz¿lŖben fel sem mer¿l, hogy a 

gyermek®t megk®rdezze ebben a t®m§-

ban.   

 

 

Fontos tudni, hogy ezzel viselked®s-

sel a gyermek jogai s®r¿lnek! 
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A Facebook k¿lsŖ alkalmaz§sai is kaphat-

nak felhatalmaz§st arra, hogy hozz§f®r-

jenek az adatainkhoz, ®s m§sra is, ez®rt 

®rdemes mindig megn®zni, milyen felha-

talmaz§st k®r egy alkalmaz§s, ®s ennek 

tudat§ban eldºnteni, hogy meg®ri-e ne-

k¿nk ezeket megadni az®rt, hogy hasz-

n§lhassunk egy szolg§ltat§s.  

Minden f®nyk®p ker¿lhet illet®ktelen kezekbe. Ami az internetre egy-

szer felker¿l val·j§ban nem tºrºlhetŖ, hi§ba §ll²tanak m§st.  

 

Lehets®ges vesz®ly m®g, hogy valaki megszerzi a bel®p®si jelszavun-

kat, vagy olyan g®phez ¿l, ahol bejelentkezve maradtunk, ®s ezt a 

lehetŖs®get felhaszn§lhatja arra, hogy  olvasgasson szem®lyes dol-

gaink kºzºtt vagy a nev¿nkben posztoljon, vagy ak§r b§rmi m§sra.  

Ez ellen ¼gy v®dekezhet¿nk, hogy m§s sz§m§ra is el®rhetŖ g®pen 

nem maradunk bel®pve ®s mindig megn®zz¿k, hol adjuk meg a jel-

szavunkat.  

£rdemes minden oldalra k¿lºn jelsz·t kital§lni, hogy ha egy helyen ki 

is sziv§rogna, az ne tegye az ºsszes felhaszn§l·i fi·kot hozz§f®rhetŖ-

v®.  
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Fјѐъѕіъє ъ єҠѣҠќќѷѐђ іѷэђѤыъї 
SharingðTartalom megoszt§sa  

PosztðMegosztott tartalom 

Like gyŤjt®s ï A tetszik gombra kattint§s min®l nagyobb sz§mban 

tºrt®nŖ el®r®se, egyben a felhaszn§l·t megoszt§sra motiv§l· t®nye-

zŖ  

Duckfaceð¥nmag§r·l fot·t k®sz²tŖ kamer§ba cs¿csºr²tŖ szem®ly. 

Selfie ð ¥nmagunkr·l telefonnal, n®ha telefont tart· bot seg²ts®g®-

vel (selfie-bot) k®sz²tett fot· 

TaggingðSzem®ly megjelºl®se n®vvel, hellyel a f®nyk®pen. 

Hashtagða posztok kategoriz§l§sa a kºnnyŤ kereshetŖs®g ®rdek®-

ben: # 

 

Fake news ï Kamu h²r: Vajon Mom· l®tezik? A kºzºss®gi m®di§ban 

a felhaszn§l·k olyan tartalmakat is tov§bb osztanak aminek semmi 

val·s§g alapja nincs, sz§mos online ¼js§g kºzºss®gi m®di§ban osz-

tott tartalmakb·l k®sz²t h²reket.  

Influence - Hat§s, Influencer - Befoly§sol· magyarul INFLUENSZER 

- V®lem®nyvez®r 

Grooming - Egy felnŖtt az interneten kereszt¿l alak²t ki kapcsolatot 

egy gyermekkel, azzal a c®llal, hogy szexu§lis kapcsolatra vegye r§ 

®s szexu§lisan kihaszn§lja, ab¼zust kº-

vet el, amelyet elŖtte egy sor online 

b§ntalmaz§s, lelki-terror is megelŖz. 

Internetes m®m ï Olyan kifejez®st 

vagy fogalmat takar, ami divatszerŤen 

terjed embertŖl emberig, §ltal§ban va-

lamilyen vicces, gyakran a val·s§got 

ironikusan ºsszefoglal· k®p.   
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keser²ti meg. Akinek nem ismerŖs a foga-

lom, a bossz¼porn· olyan szexvide·t vagy 

fot·t takar, amit az egyik f®l a m§sik hoz-

z§j§rul§sa n®lk¿l, bossz¼b·l tesz kºzz® az 

interneten.  

 

 

 

SnapchatðA k®pek ®s ¿zenetek csak rºvid ideig el®rhetŖk, majd el-

tŤnnek ®s el®rhetetlenn® v§lnak. Az alkalmaz§s fejlŖd®se sor§n elju-

tott a szem®ly-szem®ly fot·megoszt§st·l a "Stories", valamint a 

"Discover" seg²ts®g®vel a 24 ·r§n §t el®rhetŖ tartalmak valamint a 

m§rk§k §ltal megosztott rºvid, sz·rakoztat· rekl§mokig. A Snapchat 

figyelemrem®lt·nak bizonyult, mint feltºrekvŖ, ¼j kºzºss®gi m®dia 

platform, mert nagy hangs¼lyt fektet a virtu§lis matric§kkal ®s a bŖ-

v²tett val·s§gos objektumokkal kºlcsºnhat§sban §ll· felhaszn§l·kra.  

 

2017 m§jus§t·l a Snapchatnek 166 milli· napi akt²v felhaszn§l· ja 

van. Val·j§ban az ²g®reten k²v¿l, hogy 24 ·r§n bel¿l tºrlŖdik,  ami 

felker¿l nincs semmi biztos²t®k, ellenben az emberek az idŖ  limit mi-

att nagyon kedvelik. 

 

 

Deep fake: A jelenlegi technol·gi§kkal ma m§r nem csak k®-

pet, hanem vide·kat is kºnnyŤ hamis²tani, b§rkinek az arca r§ker¿l-

het ak§r szexvid·ra. Ezzel a technol·gi§val sz·laltatj§k meg p®ld§ul 

egy vide·ban David Backham, kor§bbi focist§t, tºbb §ltala egy®bk®nt 

nem besz®lt nyelven.   

Bossz¼porn·: A bossz¼porn· (revenge porn) fŖleg nŖk ®s l§-

nyok ellen elkºvetett erŖszak egy olyan form§ja, ami a kºnnyen hoz-

z§f®rhetŖ kamer§k ®s az internet seg²ts®g®vel egyre tºbb fiatal ®let®t 
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яјћћѤќјє ѷќ їюі-яјћћѤќјє  
Az internet az®rt is sz·rakoztat·, mert rengeteg ®rdekess®get lehet 

ott tal§lni. Azonban ®szben kell tartanunk, hogy nem minden igaz, 

amit ott olvasunk, ®s van egy bizonyos rendszer abban, hogy meny-

nyire megb²zhat· valami, amit ott tal§lunk.  

A Wikipedi§n p®ld§ul ann§l megb²zhat·bb egy sz·cikk, min®l tºbben 

szerkesztik. £rdemes egy hossz¼, j·l kidolgozott oldal vitalapj§t 

megn®zni, ®s l§tni, hogy alakul ki egy oldal v®gleges k®pe. Term®-

szetesen m®g az ilyen oldalakon is §tcs¼szhat egy-egy hib§s adat, 

de ºsszess®g®ben ezek semmivel sem megb²zhatatlanabbak, mint 

mondjuk egy ¼js§gcikk.  

A probl®ma §ltal§ban azokkal a 

sz·cikkekkel szokott lenni, ami 

egy-k®t emberen k²v¿l senkit 

sem ®rdekel, ezekbe gyakorla-

tilag azt lehet bele²rni, amit 

akarunk, ®s ak§r h·napokig, 

®vekig ott maradhat jav²t§s 

n®lk¿l.  

 

Minden esetben, amikor k®ts®-

g¿nk van egy inform§ci· hite-

less®g®t illetŖen, ®rdemes a 

keresŖhºz fordulni, ®s m§s f¿ggetlen forr§sokb·l megerŖs²teni, amit 

olvastunk. Ezek a nyomoz§sok egy adat 

hiteless®g®rŖl nagyon ®rdekesek tudnak 

lenni, ®s az adott t®m§r·l sok mindent 

meg lehet tudni belŖl¿k.  
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Azt is ®rdemes megn®zni, hogy az adott inform§ci· megoszt§s§val 

mi a c®lja az azt megoszt·nak. Egy rekl§moldalon p®ld§ul ®rdeke le-

het a c®gnek, hogy jobb sz²nben t¿ntesse fel a term®ket, amit el 

akar adni, ®rdemes ez®rt ellenŖrizni egy f¿ggetlenebb oldalon az ott 

le²rtakat.  

Szerencs®re szinte minden t®m§ban sz§mtalan oldal §ll rendelkez®-

s¿nkre, hogy meggyŖzŖdj¿nk egy inform§ci· hiteless®g®rŖl, ne saj-

n§ljunk ut§nan®zni ezeknek, mert sok k®sŖbbi kellemetlens®get 

megsp·rolhatunk vele!  

Hogyan hivatkozzak, ha publik§lok valamit 

az interneten? 

¶ a hivatkoz§s legyen egy®rtelmŤ, a 

forr§s megb²zhat· ®s pontos 

¶ elsŖdleges forr§sb·l dolgozzunk, ne 

vegy¿k §t m§sok hivatkoz§sait azok 

ellenŖrz®se n®lk¿l 

¶ a felhaszn§lt forr§sokr·l vezess¿nk 

folyamatos ®s pontos list§t  
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ьѢыюћыўѕѕѢђїѐ ѷќ іјыыђїѐ 

Ezek a kifejez®sek olyan helyzeteket ²rnak le, amikor valaki, vagy 

valakik b§ntanak egy vagy tºbb n§luk gyeng®bbet, k®nyege a zakla-

t§s jellege, hogy folyamatos, visszat®rŖ erŖszak. 

Hasonl· dolgok mindig is elŖfordultak, az internet annyit v§ltoztatott 

a helyzeten, hogy most ezt kºnnyebb t§volr·l csin§lni, ®s kºnnyebb 

ak§r n®vtelennek is maradni, ha az a c®lja az embernek. Az interne-

ten a g§tl§sok jobban felold·dnak a szem®lytelens®g miatt. Az §ldo-

zat megal§z§sa, nevets®gess® t®tele gyakori c®l, ezen k²v¿l zsarol§s, 

®s hatalomgyakorl§s eszkºze igen gyakran.  

Gyakori, hogy az ilyen t§mad§sok, amik a neten kezdŖdtek, k®sŖbb 

val·s fizikai t§mad§st is provok§lhatnak, ®s komoly k§rokat okozhat-

nak az §ldozatnak, de az elkºvetŖnek is.  

 

 

Nem szabad al§becs¿lni a jelens®get, 

rendszeresen ®rkeznek h²rek ºngyil-

koss§gokr·l, amiket ilyen b§ntalma-

z§sok miatt kºvetnek el. 

Mit ®rdemes tenni akkor, ha zaklat-

nak benn¿nket az interneten? 

Seg²ts®get kell k®rni. Gyerekk®nt, fiatal-

k®nt felnŖtt szem®lytŖl, felnŖttk®nt pedig 

bar§tokt·l, sz®lsŖs®ges esetben rendŖr-

s®gtŖl, pszichol·gust·l. Ha ez egy olyan 

online kºzºss®g, aminek nincs igazi kap-

csolata az offline ®let¿nkkel, akkor l®pj¿nk 

ki, z§rjuk le a kommunik§ci·t. 

Ha ismerj¿k az elkºvetŖt, szem®lyesen is 

besz®lhet¿nk azokkal, akik b§ntanak, ak§r 

olyan nyilv§nos helyen, ahol v®delem alatt 

§llunk.  

Nem olyan kºnnyŤ valakinek a szem®be 

mondani azt, amit meg²rni egy szem®lyte-
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len fel¿leten hamar megy. Ha §tvessz¿k a kezdem®nyez®st, kºny-

nyebb lesz. Fontos a magabiztos fell®p®s, ®rzelmeink megfelelŖ kife-

jez®se, azonban eml®kezz¿nk r§, hogy az erŖszak nem megold§s! 

Mit tehet¿nk akkor, ha ¼gy gondoljuk, t¼l messzire ment¿nk 

valakinek a piszk§l§s§ban? (Merthogy elkºvetŖ b§rki lehet. ) 

ElŖszºr vegy¿k ®szre saj§t felelŖss®g¿nket adott helyzetben. Gye-

rekk®ntðaz elkºvetŖkï gyakran a kºzºss®ghez tartoz§s ®rz®se miatt  

§llnak §t a b§ntalmaz· oldalra, emellett azok akik m§sokat b§nta-

nak, gyakran a csal§djukban ºnmaguk is b§ntalmazottak, p®ld§ul 

sz¿leik §ltal. A kisz§ll§shoz is b§tors§g kell, ilyenkor a felnŖttek dol-

ga lenne seg²teni ezt a folyamatot. M§r azzal is seg²t¿nk, ha ®szre-

vessz¿k.  

 

Ha m§sokat b§ntalmazunk, megal§zunk, sokszor d¿hbŖl, nem v®-

giggondoltan, mindenk®ppen k®rj¿nk bocs§natot nyilv§nosan az §l-

dozatt·l. Ez nem gy§vas§g - ha v®giggondoljuk, ez a legb§trabb le-

hets®ges l®p®s.  

Ha nagyon s¼lyos a helyzet, akkor seg²ts®get kell k®rn¿nk, pszicho-

l·giai t§mogat§st.  

A zaklat§sok §ldozatai gyakran ºnbizalom hi§nyosak, elhitetik vel¿k, 

hogy b§rmit tesznek, ®rt®ktelenek. £rde-

mes teh§t olyan hobbit, szabadidŖs tev®-

kenys®get v§lasztani, amiben sikeres le-

het¿nk, nagy seg²ts®get ny¼jthat a t§mo-

gat· csal§d, (iskol§n, online kºzºss®gen 

k²v¿li) k²v¿libar§ti kºr. Seg²thet, ha egy 

olyan kºzºss®g tagj§v§ v§lunk, ahol elfo-

gad§ssal tal§lkozunk, p®ld§ul ifj¼s§gi 

szervezetekn®l, vagy m§s lelki t§mogat§st 

ny¼jt· szolg§ltat§sokn§l. Ha nagyon ne-

h®z fordulhatunk seg®lytelefonos szolg§-

latokhoz is. 

Merj¿nk v§ltoztatni!  
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IїѝюћїюѝяҸѐѐҢќѷѐ  

Az interneten nagyon sz·rakoztat· dolgok vannak, amiknek kital§l·i 

arra tºrekedtek, hogy min®l tºbb idŖt tºlts¿nk az adott oldal, vagy 

alkalmaz§s haszn§lat§val, ez®rt ¼gy alak²tott§k ki a rendszereik mŤ-

kºd®s®t, hogy erre is ºsztºnºzzºn. Az interneten h§rom olyan dolog 

van, amivel igaz§n nagyon sok idŖt lehet tºlteni: 

A legnyilv§nval·bbak a j§t®kok. Ezek eset®ben a k®sz²tŖk 

olyan terepet hoztak l®tre, ahol egy szimul§lt kºrnyezet biztons§g§-

b·l l§thatjuk a vil§got. A legegyszerŤbb telefonos j§t®kokt·l a komp-

lex, eg®sz k¿lºn vil§got l®trehoz·ig sz§mtalan j§t®kot lehet tal§lni, 

de mindegyik hasonl· elven mŤkºdik. Ezzel nagyon sok idŖt el lehet 

tºlteni.  

Kºzºss®gi oldalak. Ezzel kapcsolatban vita van arr·l, hogy az 

internethez tartozik-e egy§ltal§n, hiszen itt nem mag§val az oldallal 

tºlt¿nk el idŖt, hanem fŖleg a kommunik§ci· k¿lºnbºzŖ form§ival, 

²gy p®ld§ul f¿ggŖs®g eset®n sem mag§t·l a Facebook oldalt·l f¿g-

g¿nk, hanem az ott l®vŖ ismerŖseinktŖl ®s att·l a fajta inform§ci·t§-

lal§st·l, amit az oldal z¼d²t r§nk. £rdekes kever®ke ennek ®s a j§-

t®kf¿ggŖs®gnek a multiplayer j§t®kok, ahol r®szben a szoci§lis ®letet 

®lj¿k, de ezzel egy idŖben j§tszunk is, 

®s sokszor neh®z eldºnteni egy idŖ 

ut§n, melyik a fontosabb. 

M®diatartalmak. Az internet tele 

van lehetŖs®ggel filmn®z®sre, olvas§s-

ra, zenehallgat§sra, nagyon neh®z lehet 

abbahagyni egy sorozat, vagy kedvenc 

sz²n®sz¿nk filmjeinek v®gign®z®s®t.  
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Mikort·l besz®lhet¿nk f¿ggŖs®grŖl? Ahol az egy tev®kenys®g v®gz®-

se az ®let tºbbi r®sz®nek rov§s§ra megy. Term®szetesen ezt nem 

olyan kºnnyŤ elv§lasztani, de egy idŖ ut§n ®szrevehetŖv® v§lik, 

hogy nem megy ¼gy az ®let tºbbi r®sze, mint mielŖtt napi ºt-hat 

·r§t tºltºtt volna valaki sz§m²t·g®pes j§t®kokkal, vagy a Facebookon 

a k®peire kapott like-jainak figyel®s®vel.  

A f¿ggŖs®gek megelŖz®s®nek legjobb m·dja a sokf®le tev®kenys®g 

v®gz®se. Ha valaki  ®rdekes dolgokat csin§l, kevesebb ideje jut a j§-

t®kokra, filmekre, vagy a Facebookra. £rdemes idŖnk®nt olyan he-

lyekre menni, ahol nincs sz§m²t·g®p ®s internet, ezzel a legtºbb 

probl®ma megelŖzhetŖ.  


