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BEVEZETES

A technologiai fejlodésnek koszonhetden egyre inkdbb teret nyer a kozosségi média
mindennapi életiinkben, ami nagymértékii valtozadsokat eredményezett az egyének viselkedési
mintaiban és szokasaiban. Az informacioszerz€s és a kapcsolattartas sosem volt annyira gyors
¢és egyszerli, mint napjainkban. Akar egy kattintassal elérhetiink hireket, kapcsolatba 1éphetiink
ismerdseinkkel és nyomon kovethetjlik altalunk kedvelt személyek mindennapjait. Bar gyors
¢s konnyli a hozzaférhetdség, mégis sok negativ tényez6t hordoz magéban. A kdénnyebb
kapcsolattartas ellenére a mentélis betegségek szama folyamatosan novekszik, ha valaki nem
koriiltekintéen alkalmazza, konnyen megtapasztalhatja a k6z0sségi média negativ hatasait.

Sokan hajlamosak sajat ¢letiiket €és megjelenésiiket masokkal Gsszehasonlitani,
kiilondsen olyan idealizalt képekkel, amelyeket sok esetben gondosan megszerkesztett fotokkal
vagy videokkal kozvetitenek. Az online térben tapasztalt interakciok hatasara, melyek 14jkok és
visszajelzések forméjaban érik el a felhasznalot, végiil kialakulhat egy olyan énkép, amelyet a
kiils6 visszajelzések hataroznak meg, és nem a belsé tulajdonsdgok, ez viszont szoros
Osszefliggésben allhat azzal, hogy valaki mennyire érzi magat sikeresnek ¢€s elfogadottnak az
online térben. Igy a tilzott és feleltlen médiahasznalat novelheti a szorongast, a stresszt és
karosan hathat az egyének onértékelésére. Ezzel egyidejiileg a kozosségi médidban egyre
elterjedtebbé valt az egészséges életmdd népszeriisitése, ami 0sztonzOen hathat, és ezaltal
segithet a sportolasi szokasok kialakitdsaban is. Hiszen azok korében, akik rendszeresen
talalkoznak inspirdl6 videdkkal, vagy motivald posztokkal, feltételezhetd, hogy elkotelezddés
alakulhat ki a sporttevékenységekkel kapcsolatban. Mara szdmos kutatés is igazolja a sportolas
pozitiv hatasait és jelentdségét, ezért a 21. szazadi emberek szamara is kiemelkedden fontossa
valt a rendszeres testmozgas bevezetése mindennapjaikba, amely hozzdjarul a mentalis
egészség meglrzéséhez is (Petrika, 2012). Azonban a sporttal kapcsolatos tartalmak kozdsségi
médian keresztiil torténd fogyasztasa veszélyeket jelenthet, hiszen az onkép torzulasdhoz
vezethetnek annak kovetkezményeként, hogy a valdsagtol elrugaszkodott tokéletes testképet
sugarzo tartalmak gyakran irrealis mércét allitanak az egyének elé. Mindezen kockazati

tényezOk miatt, kiemelt jelentdségli ezzel a mara mar vilagszinten elterjedt témaval foglalkozni.



1. TEMAFELVETES

Kutatdsom soran kiemelt szerepe volt annak, hogy olyan témat valasszak, amely aktuélis
¢s a modern tarsadalom széles rétegeit érinti. A kozosségi média térnyerése napjainkban
megkérddjelezhetetlen ¢és megkeriilhetetlen. A  mentalis egészséget szdmos moddon
veszélyezteti, hiszen hatasara novekedhet a szorongés, ronthatja az dSnmagunkrol alkotott képet,
valamint az élettel vald elégedettséget is. Az Egészségiligyl Vilagszervezet 2022-es mentalis
egészségrol sz61o globalis beszamoldja alapjan vildgszerte rohamosan n6 a mentalis betegségek
aranya, tobb mint egymillidrd embert szenved ettdl, igy a mentélis zavarok jelentik az egyik
legnagyobb betegségterhet. Az Unicef (2021) szerint minden hetedik serdiildt érint ilyen jellegii
probléma. A mentalis egészség fenntartdsanak egyik fontos eszkdze lehet a rendszeres
sportolas, amely bizonyitottan pozitiv hatast fejt ki nem csak a testi, hanem a lelki egészségre
is. Mivel az emberek jelentds idejiiket az online térben toltik el, igy feltételezhetden kevesebb
id6 marad egyéb tevékenységek -elvégzésére, mint példdul a sportolasra, ez pedig
vesz€lyeztetheti a hosszutavu egészség megdrzését, és noveli a mentalis és fizikai betegségek
kialakuldsanak esélyeit. gy a kozosségi média negativ hatasat fokozhatja az is, hogy a sport
helyett sokan inkabb ezt a fajta idotoltést valasztjak.

Kutatdsom soran a kozosségi média, a sportolasi szokasok és az onértékelés kapcsolatat
kivanom megvizsgélni. Célom annak feltarasa, milyen kolcsonhatas all fenn ezen tényezdk
kozott.

Azt feltételezem, hogy a kozosségi médidban kapott visszajelzések befolyasoljak az
onértékelést, mind pozitiv, mind negativ irdnyba. Azonban valdsziniileg az onértékelés is
hatéssal van arra, hogy milyen szinten képes valtoztatni a kdzosségi média az dSnmagunkrol
alkotott képen. A sport ellenstilyozhatja ezeket a negativ hatdsokat, viszont az online térben
toltott id6 csokkenti a sportoldsra forditott id6t. A kozdsségi médianak azonban feltételezésem
szerint elOny0s hatdsa is lehet a sportolasi szokésokra, hiszen a sporttal kapcsolatos tartalmak
Osztonzden hathatnak az egyénre, meghozhatjak a kedvet a rendszeres testmozgashoz.

Azt i1s feltételezem, hogy azoknak az egyéneknek, akik rendszeresen sportolnak
pozitivabb az 6nmagukrol alkotott képilik. Ugyanakkor az sem kizart, hogy a tulzasba vitt
sportolas hatterében alacsony onértékelés allhat, ezért vizsgalatom kiterjedt arra is, hogy a sport
¢és az onértékelés milyen kapcsolatban allnak egymassal. Kutatdsom soran ezekre a kérdésekre

igyekszem valaszt talalni.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1 A kozosségi média hatasa az onértékelésre

A koz0sségi médianak nagymértékii befolydsolo ereje van a testkép, az dnmagunkrol
kialakitott kép és az idedlis kiilsdvel kapcsolatos elvarasok vonatkozasaban. Legtobben a
tokéletes ¢€s eszményi kép kialakitasara torekszenek a tarsadalom elvardsainak megfelelGen
(Balogh et al., 2021). Az emberek hajlamosak arra, hogy viselkedési mintdikkal és a
véleményiikkel O0sszhangban 1évé tartalmakat fogyasszanak. Ennek énvédd szerepe van.
Buborékhatasnak is szoktadk nevezni, ami annyi tesz, hogy a felhasznalok foként a sajat
véleményiikkel azonos tartalmakat fogyasztanak, ekozben kizarjdk az ezzel ellentétes
informaciokat (Pariser, 2011). Ezen platformok leggyakrabban hasznalt eszkdze a pozitiv
visszacsatolds lehetdségének megteremtése. Amint egy felhaszndld bejegyzést oszt meg
magarol, és arra nagy mennyiségii lajkot vagy visszajelzést kap, azonnal pozitiv érzelmeket valt
ki és megerdsiti az adott személy onértékelését. Ahhoz, hogy a felhaszndlok minél tobb iddt
toltsenek az adott platformon, az ilyen interakcidkat az algoritmus elOnyben is részesiti.
(Burrow & Rainone, 2017). Mint Burkeman (2017) is irja, "a l4jkok és megosztasok jutalmazasi
mechanizmusai hasonlé hatassal birnak az agyra, mint a drogok, serkentve a dopamin
termelést." Az emberek természetiikbdl fakaddan vagynak az elismerésre és a kozosséghez
tartozas érzésére, ezeket az alap emberi viselkedésjegyeket hasznaljak ki a kozosségi média
platformok ¢és formaljdk a sajat hasznukra. Leung (2013) otféle szocidlis és pszichologiai
sziikségletet emelt ki, melyeket a k6zosségi média hasznélata kielégit: az érzelmek kimutatasa,
negativ  érzések kimutatdsa, szorakoztatds, kognitiv sziikségletek betdltése ¢és a
figyelemfelkeltés. Emellett a k6zosségi média platformok sok pozitiv lehetdséget is kindlnak,
tobbek kozott a kapcsolatteremtés, az dnkifejezés és az informaciok megosztasanak szabad és
konnyen hozzaférhetd lehetdségeit. Mindezek ellenére negativ hatasai is vannak az egyénre, az
onértékelés, a mentalis egészség és a sajat testkép vonatkozasaiban egyarant (Jain et al., 2023).

Kedvezétlen hatasaihoz sorolhatd, hogy a kdzosségi médidban latott idealizalt, vékony
testalkat az ,,idedlis testkép” megtestesitdje. Ez az irrealis kép csokkenti a kdvetdk onértékelését
¢s emiatt elégedetlenebbé valhatnak sajat testiikkel szemben (I14). A WHO 2022-es statisztikai
szerint minden nyolcadik ember talsullyal kiizd. A modern emberek egyre gyakrabban, példaul
médiamarketing ingerek hatasara esznek, €s nem azért, hogy ténylegesen csillapitsak az
¢hségiiket. Kiilonféle médiumok altal a ndk is egyre tobb fogyokuras készitménnyel
szembesiilnek napi szinten, melyek kedvezonek tlinhetnek, gyors megoldast igérve, de

alkalmazasuk egyfajta jojo effektusnak kdszonhetden csak még inkabb ndveli a talsulyos vagy



elhizott egyének szdmat (Forgacs, 2010). Az okostelefonok tlzott hasznalata a memoridra is
kihathat, mivel egyre inkabb atvették annak szerepét. Szamos informaciot, mint példaul
telefonszdmokat, idépontokat, helyszineket és teenddket, az eszkozeink tarolnak helyettiink,
rdadasul az interneten szinte barminek gyorsan utdna tudunk nézni (Steigervald, 2023). A
pszichologiai jellemzdk szempontjabol a cyberbullying 4aldozatai és elkdvetdi altalaban
alacsonyabb stressztlird képességrol szamoltak be, mint azok, akik nem érintettek internetes
zaklatasban. Az elkovetok emellett kedvezoétlenebbiil vélekedtek sajat magukrol, és
pszichologiai jollétiik szintje is alacsonyabb volt, mint azoké, akik nem tanusitottak hasonld
magatartast masokkal szemben. Tovabba minél tobb id6t tolt el valaki ezeken a platformokon
¢s gyakran hasonlitja 6ssze onmagat vagy életét a kozosségi médiaban latott tartalmakkal, annal
valoszinlibb, hogy kozosségimédia-fliggdség alakul ki az adott személynél, ami negativabb
énképpel, depresszidval, szorongassal és a stressztlinetekkel jar egyiitt (Koronczai et al., 2023).

Pozitiv hatasai kozt elismerhetd, hogy az utobbi években a kozosségi média jelentds €s
hatékony eszk6zz¢ valt, amely képes alakitani a kozvéleményt és terjeszteni az informaciokat.
Szamos teriileten alkalmazzdk, tobbek kozott marketingben, politikai kampanyokban ¢€s
tarsadalmi mozgalmak keretein beliil. A felhasznalok széleskorii tartalmakat oszthatnak meg
egymassal, beleértve a szovegeket, képeket, videodkat, linkeket és mas médiatipusokat. Ezek a
tartalmak lehetnek nyilvanosak vagy korlatozott hozzaféréstiek az adott kozonség szdmara.

A kozosségi média megkonnyiti az egyének €s kozosségek kozotti kommunikaciot és
kapcsolatteremtést, fliggetleniil attdl, hol tartozkodnak. Segit a felhasznaloknak megdrizni
barati és csaladi kapcsolataikat, ) emberekkel ismerkedni, €s részt venni kiilonb6zo
érdeklddési korok mentén szervezddott csoportokban. Az oktatasi célu felhaszndlésa is egyre
gyakoribb, ezaltal a felhaszndlok kiilonféle tanfolyamokhoz, utmutatokhoz és egyéb
tanulmanyi anyagokhoz férhetnek hozza. A "body positivity" kifejezés is egyre elterjedtebb
fogalom a kozosségi média felhasznalok korében. Ez egy olyan mozgalmat jelol, amely arra
batoritja az embereket, hogy fogadjak el és szeressék a kiillonbozo testalkatokat, figyelmen kiviil
hagyva a tarsadalmi szépségidedlokat. Ezen mozgalom célja, hogy az emberek elfogadjak ¢s
értekeljék a testiiket annak természetes allapotaban, és elutasitsdk az elérhetetlen vagy karos

szépségidealokat (Jain et al., 2023).

2.2 A sport és a mentalis egészség kapcsolata
Miér az oOkorban is foglalkoztak a mentalis és fizikai egészség jelentdségével.
Hippokratész, az orvoslas gordg atyja is meglatta azt az Osszefliggést, miszerint a testet és a

lelket egyiitt kell kezelni. Igyekezett felhivni koranak gyogyitodinak figyelmét is arra, hogy csak
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igy érhetd el a teljes és tartds gyogyulas, mivel a 1élek dolgai és allapota visszatiikr6zodik a
testre (Csabai - Molnar, 1999). Az a megallapitds pedig, hogy a rendszeres testedzés
elengedhetetlen a fizikai és mentélis egészség fenntartdsdhoz még az idésebb korosztily
szadmara is, napjainkban csak még tovabb er6sodott (Petrika, 2012).

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) altal készitett 2019-es felmérésbdl kideriil,
hogy globalisan 970 millié6 ember kiizd valamilyen mentalis betegséggel, ezek koziil is a
depresszi6 és a szorongas a vezetd betegségek. A kutatasi eredmények szerint pedig tovabbi
romlas varhato a kovetkez6 évtizedekben is (I5). A masik aggaszto adat a lakossag inaktivitasa,
amely mind mentalisan mind fizikailag nagy rizik6faktort jelent a betegségek kialakulasi
esélyeiben. Ha mar csak azt vessziik figyelembe, hogy mekkora jelentdséggel bir a sport a
stresszlevezetés €s a betegségek megeldzésében, igy még siirgetObbe valik ezen problémak
megoldésa (Petrika, 2012).

Az is okozhat nehézséget, hogy az emberek nagy szdzaléka feltételezhetéen nincs
tisztaban ezen betegségek korképével, sem az dnbizalom fogalmanak pontos jelentésével, igy
mivel nem tudjdk beazonositani megfelelden a problémat, azt sem tudjdk megitélni, hogy
szlikségiik van-e annak kezelésére. Szalay (2022) megfogalmazéasa szerint az dnbizalom az
,sonmagadba vetett pozitiv hitre utal, azaz bizol magadban, hiszel magadban, hogy az élet
kihivasainak meg tudsz felelni”. Griinhut (2021) szerint pedig ,,0nbizalom alatt azt értjiik, hogy
az egyén bizalommal van 6nmaga felé avégett, hogy képes valamire, valamilyen énmagaval
szemben tdmasztott elvaras teljesitésére”. Maslow sziikségletpiramisa pedig jol abrazolja, hogy
az embereknek sziikségiik van kiilsé tamogatasra is, annak érdekében, hogy magunkba vetett
hitlink szildrd legyen. Ennek hidnya Onbizalomhidnyhoz, értéktelenség és kisebbrendiiség
érzéséhez vezet. Ezen ismeretek nélkiil nehezére eshet egy hétkdznapi ember szamara megitélni
onmaga mentalis allapotat (Olah, 2006).

A testedzés fontossadgara mindenképpen fel kell hivni a figyelmet, mivel igen fontos
preventiv és védo szerepe van a depresszio €s a szorongasos megbetegedések kialakuldsaban.
Adott esetben a sport kiegészitd terapids modszerként is alkalmazhat6 (Petrika, 2012). Tovabba
onértékelés szempontjabol is szdmos pozitiv hatdssal jar. Javithatja az 6nmagunkrol alkotott
képet, ezzel novelve az egyének onbizalmat. A sportban torténd folyamatos célkititizések és ezek
teljesitése is erdsithetik az énképet. Ha valaki stabil onképpel rendelkezik, az jelentdsen

csOkkentheti a depresszi6 kialakulasanak esélyeit (12).



2.3 A sport és a kozosségi média kapcsolata

Bar a k6zosségi médiat napjainkban mar minden dgazat hasznalja, mégis meglehetdsen
kevés informaci6 és kutatds all rendelkezésre arrdl, hogy milyen hatast gyakorol a sport
teriiletén (Einsle et. al, 2023). Pedig a k6zosségi média jelentOs szerepet jatszik az emberek
vélemény nyilvanitdsaban, inspirdlasaban és befolyasolasaban, ez kiilondsen igaz a fiatalabb
korosztéalyra, akik mar akar sziiletésiiktol kezdve folyamatos kitettségben allnak ezeknek az
ingereknek (Vizkeleti, 2021).

Tobb kutatds és tanulmany is arra mutat ra, hogy a médiatartalmak tulzottan vékony
vagy izmos testidedlokat kozvetitenek a fogyasztok felé, ami kiilondsen a gyermekek és
serdiilok testképére lehet hatassal (Balogh et al., 2021). A nyugati kultarakban jelenleg elterjedt
szépségideal jelentdsen eltdvolodott a valdsagtol, és szinte irredlis testalkatot allit be vonzonak.
Minél nagyobb eltérést érzékel valaki a sajat testképe és a média altal idealizalt testek kozott,
annal valoszinlibb, hogy frusztraciot, elégedetlenséget és szorongast ¢l meg a kinézetével
kapcsolatban (Pukanszky, 2012).

Vannak esetek mikor ez az Osszehasonlitds pozitiv, motivadloan hat az egyénre,
amennyiben elérhetdnek tlinik az altaluk kitlizott sportcél. Viszont a megfeleld ismeretek hidnya
visszatartd tényez0 lehet a tényleges valtozasok elérésében (11).

Az influenszerek, mivel egyszerli emberként tekintenek rajuk a felhasznalok, sokkal
elérhetdbbé teszik a sporttevékenységeket egy atlagember szamara a hivatasos sportolokkal
szemben, azaltal pedig, hogy mindenki szamara elérhetdbbé teszik, motivalobbnak tlinhetnek a

sporttevékenységek az atlagemberek szamara is (14).

3. ANYAG ES MODSZER

3.1 A vizsgalat modszere

A kutatasom 0 célja a kozosségi média hatasanak vizsgalata az emberek sportolassal
kapcsolatos szokésaira és az ezzel osszefliggd onértékelésiikre. Ennek érdekében a dolgozatom
elkészitése soran szekunder és primer kutatasi modszereket egyarant alkalmaztam. Szekunder
kutatdsom soran hazai és nemzetkozi forrdsanyagot is felhasznaltam, a minél hitelesebb kutatas
elkészitése érdekében. A szekunder kutatasi forméanak kdszonhetéen, mar ismert €s a kozosség
szdmara megfelelden dokumentalt ¢és publikdlt informécidkat tudtam elemezni és
Osszehasonlitani, igy létrehozva 0j informaciokat (Hornyacsek, 2024). Ez a felmérési modszer

biztositotta a sziikséges szakmai hatteret és tudast a témaban, igy elvégezhettem a primer



kutatast, mely kérddives formaban zajlott. Ennek eldnyeit igyekeztem kihasznalni, melyek
tobbek kozott a hatékonysag, a széleskorti alkalmazhatdsag és a minimalis energiabefektetést
igényld kivitelezés, tovabba lehetdvé tette szdmomra az adatok koltséghatékony és nagy
mennyiségli Osszegyijtését rovid idon beliil, anonim modon (Boncz, 2015). Kérddivemet
online formaban juttattam el a célkdzonséghez, amely atlagos hétkoznapi emberekbdl allt.
Mivel a célom tobbek kozott az altalanos kdzosségi médiafogyasztas a sportolasi szokdsok és
a kitoltok onértékelésének felmérése és ezek Osszefliggéseinek vizsgalata volt, ezaltal a
kitoltoknek nem kellett, hogy aktiv vagy versenysportoldi életmoddot folytassanak. A holabda
modszer alkalmazasaval igyekeztem a lehetd legtobb kitoltést elérni. Ehhez megkértem
ismerdseimet, hogy osszdk meg a kérdéivemet sajat ismeretségi koriikben, és kérjék toliik is a
kitoltést. Elso korben az altalanos demografiai adatokat mértem fel. Ezt kovetden kérddivemet
harom f6 teriiletre bontottam. A kérdések tobbek kozott tartalmaztak kozosségi
médiahasznalattal, edzési szokasokkal ¢s a kitoltok sajat onképével kapcsolatos kérdéseket.
Végiil az 6nértékelés mérésére a Rosenberg altal kidolgozott Onértékelési Skalat alkalmaztam
(Sallay et al., 2014). A kitoltés teljesen anonim ¢€s onkéntes mdodon tortént.

A kapott eredményeket SPSS statisztikai programmal elemeztem, leird statisztikai
modszerek, valamint Kruskal-Wallis proba alkalmazasaval. Az eredmények szemléltetését a

Microsoft Excelben készitett dbrakkal valositottam meg.

3.2 A vizsgalat anyaga

A kérddivemet Osszesen 333 0 toltdtte ki, koziiliik 212 n6 és 121 férfi. Az 1. abran jol
lathatd, hogy a ndk vélaszadasi ardnya jelentésen magasabb volt a férfiakénal. Ez valosziniileg
annak tudhato be, hogy a nék altalaban nagyobb hajland6sagot mutatnak az online kérddivek
kitoltésére, illetve elképzelhetd, hogy a kozdsségi médiaval, onértékeléssel kapcsolatos kutatasi

téma jobban illeszkedik a ndi kitoltok érdeklodési korébe.

mN6 m Férfi
1. abra: Kitoltok nemek szerinti megoszlasa

Forras: Sajat kutatés, 2024 (N=333)

8



A masodik demografiai adat, melyre rakérdeztem, a valaszadok életkora volt kiilonb6z6
savokban megadva. A 2. abran megfigyelhetd, hogy a 18 év alatti és az 55 év feletti
korosztalytol is érkezett valasz. Ez azt jelenti, hogy minden korosztalyhoz elért a kérdéivem. A
18 év alatti kitoltok szama 7, 18-25 év kozott 270, 26-35 kozotti 32, 36-45 kozott 9, 46-55
kozott 11, 55 év felett pedig 4. A kitoltések jeletds része, a 18-25 éves korosztalytol érkezett.
Foként a Z generacidba tartozok toltotték ki, ez relevans érték, mivel jelenleg ez az elsd
generacio, akit ekkora mértékben érintett a kozosségi média platformok térhdditasa, a korabbi
generaciokhoz képest. Tovabba az ismeretségi korom, akik kozott megosztasra keriilt ez a

kérdoiv, foként ebbe a korosztalyba tartoznak.

304,3%0 1%2%
10%

18 év alatti 18-25 ev 26-35év  m36-45év 46-55 év 55 év feletti
2. dbra: Korcsoport szerinti megoszlas

Forras: Sajat kutatas, 2024 (N=333)

A demografiai adatokra vonatkoz6 kérdésekben kitértem a kitotlok iskolai végzettségére,
¢s munkaerdpiaci helyzetére is. Mivel a minta jelentOs része a fiatal korosztalyba tartozott, igy
a valaszok is ennek megfeleden alakultak. Legnagyobb szézalékban jelenleg is aktiv
tanulmanyokat folytatnak a kitoltok, és foként eddig vagy érettségi bizonyitvannyal, vagy egy
BA/MSc diploméval rendelkeznek. A lakéhelyre vonatkozoan 4 véalaszlehetdséget adtam meg.
47 személy valasztotta a falu/kozség lehetdségett, 48 valasz érkezett a fOvarosra, 118-en ¢lnek
megyeszékhelyen. A valaszadok koziil a legtobben, Osszesen 120 {0, varosban élnek

életvitelszerten.

4. ERDEDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE

Ebben a fejezetben a primer kutatdsomhoz késziilt kérddiv eredményeit elemzem,

amelyeket a sportolasi szokdsok, a kdzOsségi média, valamint az onértékelés Osszefiiggeéseit



vizsgald kérdésekre érkezett valaszok alapjan mutatok be. Elséként az alanyok sportolasi
szokasait kivantam feltérképezni, ezért az elsé kérdésem arra irdnyult, hogy milyen gyakran
végeznek sporttevékenységet. A valaszadok tobbsége heti rendszerességgel sportol, foként heti
1-2 (106 f6) vagy 3-4 alkalommal (118 f6). A ritkabb sportolas (havonta vagy még ritkabban)
szintén gyakori (35 f0), mig a napi szintli mozgés kevésbé jellemzd (13 f6). Emellett 12
valaszadd egyaltalin nem sportol. Ezaltal leolvashatd, hogy a minta legnagyobb része
rendszeres sporttevékenységet végez, igy minden bizonnyal relevans véleményt tudtak alkotni
a témaval kapcsolatban.

Felmértem sportolasuk helyszinét is, hiszen tigy gondolom, ez meghatarozo lehet abb6l
a szempontbdl, hogy mennyire kovetik a kozosségi médidban népszerii legujabb fitnesz
trendeket, mennyire fontos, hogy a legljabb, divatos helyeket probaljak ki, vagy épp

ellenkezdleg, az otthon nyugalméaban mozogjanak.

Foneserencen . N
Otthon -128
Egyéb sportlétesitményekben (uszoda,
korcsolyapalya stb.) 106
Egyéb szabadtéri helyszinen (nem
kondipark) o 88

Iskolaban ~55

L L

Szabadtéri kondiparkban

Munkahelyen ”8

o

50
100
150

3. &bra: Sportolasi helyszin szerinti megoszlas

Forras: Sajat kutatas, 2024 (N=333)

Ahogy a 3. abran lathato, a valaszadok f0ként az a fitnesztermi (142 {6) és az otthoni (128
f6) kornyezetet preferaltak. Ezzel is igazolva a fitnesz szektor jelent0ségét, amely napjainkban
csak még inkabb erdsddni latszik. A szabadtéri helyszinek is egészen népszeriiek voltak, 88 6
valasztotta ezeket. Ezek a helyszinek szdmtalan elonnyel birnak, mint példaul a friss levego,
koltséghatékonysag és rugalmassag az otthoni és az edzd-termi helyszinnel szemben. A

mentalis egészségre is pozitiv hatast gyakorol a természetkozeli €lmény, mely azt bizonyitja,
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hogy az emberek szdmara kifejezetten fontos lehet ez a szempont is. Illetve a természetbe vald
visszavagyodas Osztone is szerepet jatszhat abban, hogy ezeket a helyszineket keresik fizikai
feltoltddés céljabol. Az egyéb sportlétesitmények és az iskolai helyszinek kevesebb vélaszadot
vonzottak, mig a munkahelyi sportolds szinte elhanyagolhat6 aranyban jelent meg (5 f6). Ennek
oka az lehet, hogy a sportolasi tevékenységet a valaszadok nagy része, iskoldn és munkahelyen
kiviil végzi el a szabadidejében.

mentén értékelve, 1-tdl 4-ig terjedd skalan mértem fel (1 = egyaltalan nem motival; 4 = teljes

mértékben motival).

Kitartas, fizikai alloképesség novelése —m——————— 3.5
Egészség védelme  ————— 3.4
Stressz levezetése T 3.4
Feltoltodés s — 3.4
Jobb megjelenés, esztétikusabb KiilsG —— 3.4
Szellemi kikapcsolodas —m——— 3.3
Ero novelése 3.2
Kihivas, onmagam legy(zése m—— 3.1
Szorakozas, idotoltés —m——— 3.1
Alak javitasa izomépitéssel, ttmegnoveléssel  m———— 3.1

izlileti hajlékonysag novelése T————— ) 7
Alak javitdsa fogyassal —m——— D 7
Elismerésért, megmutatni, mire vagyok képes m-———— 2
Testi panasz kezelése m— 2 5
Gyorsasag ndvelése m—————————— ) /
Tarsasig ——— 0 2
Versengés masokkal —m—— ) ]
Kotelességbdl: baratok, ismerosok m——— ] 5
Kotelességbol: munkahely, kollégak m————————— ] 5
Kotelességbol: sziilok, kozeli rokonok e ] 5
Megoszthatom a kdzdsségi médidban — m—————— ] 4

0.0 0.5 1.0 15 2.0 2.5 3.0 3.5 4.0

4. dbra: Az alanyok sportolasi motivacidja

Forrés: Forras: Sajat kutatas, 2024 (N=333), Bartha (2018) alapjan

A kapott eredmények alapjan kiemelten fontosnak tartottdk a fizikai alloképesség
novelését, az egészség védelmét, a stressz levezetését a feltdltddést és az esztétikusabb
megjelenést. Erdekes eredmény lett, hogy a fizikai alloképesség novelése hattérbe szoritotta az
egészség védelemét. Ennek egyik oka lehet, hogy a kdzosségi média hatasara egyre inkabb
elétérbe keriil az esztétikus megjelenés és a teljesitményalapti célok mivel ezek rovidebb idén
beliil is mar mérhetd, latvanyosabb eredményeket hoznak. A mai, teljesitményorientalt vilagban
ezek a célkitlizések igy motivalobbak lehetnek, mint az 4ltalanos egészségmegdrzés hosszi tava

elényei. A kozosségi médidban valdo megosztast tartottak legkevésbé fontosnak, még a baratok,
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munkahely és sziil6i kotelességbdl fakado tényezdket is motivalobbnak tartottak. Vélhetden a
valaszadok sokkal inkabb 6sztonzonek tartjak a belsé motivacios eszkozoket, vagy a személyes
-p¢ldaul edzok, baratok altali- elismeréseket, mint a kiilsd, online forrasbol érkezoket. Tovabba
lehetséges, hogy a kitoltok keriilik a kozosségi média altali kiszolgaltatottsagot, ahol masok
esetleg birdlhatjdk megjelenésiiket vagy teljesitményiiket. Az is feltételezhetd, hogy sajat
maguknak se valljak be szivesen, hogy ez motivaléan hat rajuk.

A kozoOsségi médiaban nagy népszeriiségnek orvendenek a sportolassal kapcsolatos
kiilonboz6 kihivasok. Ugy gondoltam, hogy ezek az online platformok pozitiv odaldhoz
tartozhatnak, hiszen szamos embernek jelenthetnek 0sztonzést, hogy meghatarozott ideig
kitartsanak egy-egy adott mozgéasforma mellett, igy ezt is felmértem mintdmban. Eredményeim
szerint azonban a valaszadok 85%-a nem vesz részt internetes kihivasokban. Habar a kitoltések
foként a fiatalabb korosztalybdl érkeztek, ez az eredmény azt tiikrzi, hogy ezek a kozosségi
média altal kinalt edzéskihivasok, nem érik el 6ket és nem hatnak rajuk kell6 motivaciéval sem.
A motivacid hianyat okozhatja, hogy ezek a kihivasok személytelenek, igy hianyzik beldliik a
tarsas tamogatas és 0Osztonzés lehetdsége. Emellett tobbnyire nem igazodnak az egyéni
igényekhez, nem biztositanak kelld lehetOséget a sajat tempdjii haladdsra, ami konnyen a
résztvevok lelkesedésének elvesztéséhez vezethet.

Ezt kdvetden felmértem valaszadoim korében, melyek szamitanak a leginkabb elterjedt

¢s népszeri kozosségi média feliileteknek, milyen oldalakat latogatnak rendszeresen (5. abra).

9%

29% 37%

Egyaltalan nem hasznélok = Instagram = Facebook  TikTok = Twitter /X = YouTube

5. dbra: Hasznalt kozosségi média platformok

Forras: Sajat kutatés, 2024 (N=333)

A vélaszadok legnagyobb tobbsége a kozosségi média platformok koziil, az Instagram-ot

hasznalja. A Society for Public Health vizsgalata viszont kimondja, hogy éppen ez a

12



legkarosabb, és ez az, amely a leginkdbb negativ modon befolyasolja a tinédzserek testképét
(Bereczki, 2022). Ezt az eredményt tamasztja ala a Status of Mind kutatasa is, amely soran
1500 fiatalt és fiatal felndttet kérdeztek meg a kiilonboz6é kozosségi média platformok altal
gyakorolt pozitiv €s negativ hatasokrdl. A valaszok alapjan kialakult sorrend szerint az
Instagram végzett az utolso helyen, majd a Snapchat, a Facebook, mig egyediiliként a YouTube
maradt meg pozitiv megitélésiiként (I13). A felmérés szerint a legfdbb negativ hatasok kozé
tartozik az online zaklatés, az alvasmindség romlasa, a testképre gyakorolt negativ hatés és a
"kimaradastol valo félelem," azaz a FOMO érzése (13). Ezt a sorrendet esetleg a TikTok 2017-
ben torténd megjelenése €s rohamos terjedése irhatja feliil, melyrdl szintén szamos kutatés
jelent mar meg és vizsgalja annak kéros hatdsait, mely ugyan olyan, ha nem kérosabb platform
lehet az Instagram-nal is (Szigeti-Pal, 2022).

Rékérdeztem arra is, hogy hogyan hatnak maésok visszajelzései a kozosségi médidban.
66%, vagyis a tobbség azt vallotta, hogy semmilyen hatast nem gyakorol ra, ha visszajelzést
kap l4jkok vagy kommentek formdjadban. 34% viszont elismerte, hogy hatdssal van ra. A
sportolasi kedvet mar jobban befolyasolja ez, 56%-a valaszolt Gigy, hogy hatassal van ra, 50%

azt vallotta, hogy motivalja, 7% pedig azt, hogy szorongast okoz szamara.

A koz6sségi média tulzottan idealizalt képet mutat a sporttal
kapcsolatos életmédrol. —I 2.8

Gyakran nézek sporttal kapcsolatos tartalmakat a kdzosségi
médian. j 2.6

Gyakran érzek nyomast a kdzosségi média hatasara, hogy jobban

nézzek ki vagy tobbet sportoljak. j 2.0
Osszehasonlitom magamat a kozosségi médiaban latott tartalmak
alapjan méasokkal. (pl. sportolékkal vagy influenszerekkel) j 2.0
Befolyasolnak a kézosségi médiaban latott sportolok vagy [
influenszerek edzési szokéasai. j 19
Fontos szamomra a sportteljesitményem megosztasa masokkal (pl. = (=™
kozosségi médiaban). " 15
Képeket vagy videokat osztok meg magamrol edzés eltt vagy utin
a kozosségi médiaban. 14
0.0
1.0
2.0

3.0
6. abra: Kozosségi média hatasa a sportolasi szokasokra

Forras: Sajat kutatés, 2024 (N=333)

A 6. abrar6l leolvashatd, hogy gyakran néznek sporttal kapcsolatos tartalmakat a

valaszadok, ez Osszefiiggésben allhat azzal az eldbbi megallapitassal, ahol a kitoltok
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bevallottdk, hogy 50%-ban motivaléoan hat sportolasi kedviikre a kozossségi média. Ez
igazolhatja azon feltételezésemet, hogy a kozdsségi média motivalja az egyéneket a sportolasi
szokésaikban.

Tovabba a kozosségi média negativ hatdsait is sokan elismerték, miszerint, nyomast
éreznek azzal kapcsolatban hogy jobban nézzenek ki vagy tobbet sportoljanak a kdzdsségi
média hatasara, viszont feltételezhetd az is, hogy nem minden esetben valljadk be maguknak
vagy akar fel sem ismerik a kdzosségi média hatasait, hiszen korabbi kérdésekre adott valasz
esetén, azt jelolték tobbségben, hogy semmilyen hatast nem gyakorol rajuk a kozosségi

médiaban kapott lajkok szama.

Az dnértékelésem javul, ha masok elismerik a sportban

elért eredményeimet 2.5

Ha nem érem el a sportcéljaimat elégedetlen vagyok 24
magammal '
Sportolas kdzben feszilt vagyok, ha nem elég j6 a 24

teljesitményem

Fontosnak érzem, hogy a kézdsségi médiaban hiteles

képet mutassak magamrol és a sportteljesitményemrol 2.1

Rosszul érzem magam, hogy nem hasonlitok a

kozossegimédiaban latott csinos testalkati emberekhez 1.9

Nagy szerepe van az elismerésnek (pl. like-ok,
kommentek) az 6nértékelésemre, amikor sporttal
kapcsolatos tartalmat osztok meg a kzosségi médiaban

0.0 1.0 2.0 3.0
7. abra: A sportteljesitmény és onértékelés kapcsolata a kozosségi médiaban

Forras: Sajat kutatas, 2024 (N=333)

1.7

Legkevésbé azzal értettek egyet, hogy a kozosségi média visszajelzéseinek barmilyen
hatdsa lenne az Onértékelésiikre. Ez ellentmondédshoz vezet, a szekunder kutatdsom alapjan
Osszegyljtott szakirodalmi megallapitasoknak. Miszerint ezek a visszacsatolasok, foként a
fiatalabb korosztalyoknal, igencsak nagy hatast képesek gyakorolni az egyén onértékelésére.
Lehetséges, hogy a valaszadok nem szivesen vallottdk be ennek hatasait, vagy az is
feltételezhetd, hogy stabil onértékelésiik miatt ezek a kiilsé behatasok nem torzitjak dnképiiket.
Mindekozben onmagukra viszont nyomast helyeznek azaltal, hogy megfeleljenek sajat
sportcéljaikat. Melynek kovetkeztében, ha nem érik el, elégedetlenné esetlegesen frusztraltta

valhatnak.
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Kutatasom utolso részében megvizsgaltam a sportolas, onértékelés és kozosségi média
kozotti kapesolatokat. Ezek feltarasara leir statisztikai modszereket és Kruskal-Wallis probat
alkalmaztam.

Elsoként azt vizsgaltam, van-e kapcsolat a sportolas rendszeressége €s az onértékelés
szintje kozott. Az dnértékelést a Rosenberg-féle Onértékelési skala segitségével mértem fel és
1-t8l 3-ig pontoztam (aki 1-est ért el a skalan, alacsony, aki 3-ast, magas Onértékeléssel
rendelkezik). A kiilonb6z6 gyakorisaggal sportold személyek onértékelése kozott szignifikans
kiilonbség (p=0,005) mutatkozott meg. A legmagasabb Onértékelés a heti 2-3 alkalommal
sportolok (2,58-as atlag) és a heti 4-5 alkalommal sportolok (2,53-as atlag) korében figyelhetd
meg. Nem meglepd moédon a legalacsonyabb szintii onértékelés (2,17-es atlag) a nem
sportolokra jellemzd. Erdekes eredmény azonban, hogy szintén alacsony (2,31) értéket értek el
azok, akik minden nap sportolnak. Lehetséges, hogy szdmukra mar az alacsony Onértékelést
ellenstlyozni kivano egyfajta kompenzacios tevékenységnek tekinthetd a mindennapos sport.

Megvizsgaltam azt is, van-e kapcsolat az eltérd sportmotivaciok és az Onértékelés
kozott, ebben az esetben azonban nem jelentkezett szignifikans kiilonbség. Ezzel szemben a
kozosségi média és a motivacido kozott mar volt kapcesolat (p=0,009). Eszerint a kdzosségi
média feliileteken latott sporttal kapcsolatos tartalmak nem befolyasoljdk a magas valamint az
alacsony Onértékeléssel rendelkezOket, viszont az Onértékelés szempontjabol a
kozépkategoridba tartozo valaszaddkat kifejezetten motivaljadk ezek a posztok a sportoldsra
bevallasuk szerint.

Hasonlo6an alakultak az eredmények abbdl a szempontbdl is, hogy a megkérdezetteket
mennyire befolyédsoljak a k6z6sségi médidban, vagy az influencerek, tartalomgyartok oldalain
latottak (ezt 1-t61 4-ig értékelhették). Ebben az esetben is szignifikans (p=0,000) kiilonbség
mutatkozott meg a csoportok kozott. Leginkdbb a kozepes szintli onértékeléssel rendelkezdk
szdmoltak be arrol, hogy hatdssal vannak rajuk ezek a tartalmak (2,19-es atlaggal), Oket
kovették a magas onrétékelésti valaszadok (2,00), mig legkevésbé (1,72) az alacsony
onértékelésii személyekre vannak hatéssal.

Megvizsgaltam azt is, mennyire hajlamosak a megkérdezettek a sajat maguk és az
altaluk kovetett sportolok, tartalomgyartok dsszehasonlitasara, és itt is szignifikans (p=0,003)
kiilonbséget talaltam. A kozepes Onértékeléssel rendelkezokre volt ez is a leginkabb jellemzo
(2,26-0s atlaggal). Itt azonban nem volt nagy kiilonbség, a magas onértékelésii csoportra is
jellemzd a masokkal valo 6sszehasonlitas (2,20), mig az alacsony onértékelésti csoport (1,65-
Os atlaggal) arr6l szamolt be, hogy ez nem szokasuk. Azt feltételezem, hogy kell egy egészséges

szintli 6nbizalom ahhoz is, hogy masokhoz tudjuk hasonlitani sajat magunkat, lehetséges, hogy
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akinek nagyon alacsony az onértékelése védekezésként is inkabb elkertili ezeket a helyzeteket,
nehogy alul maradjon az 6sszehasonlitdsban, ami még inkabb rontana az Snmagarol kialakitott

képét.

5. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

A dolgozatom célja az volt, hogy megvizsgaljam a kozosségi média, a sportolasi
szokdsok ¢és az oOnértékelés kapcsolatit. Tovabba feltételezéseimre valaszokat taldlni a
szekunder ¢és a primer kutatasi moddszerek segitségével, mely esetemben szakirodalmi
attekintéssel és online kérddives formaban valdsult meg.

Az egyik feltételezésem, melyben azt vizsgaltam, hogy a kdz0sségi média rendelkezik-
e pozitiv és negativ hatasokkal beigazolddott, hiszen az eredményeim ramutattak arra, hogy
szamos negativ tulajdonsaga mellet, motivaloan is tud hatni a felhasznalokra. Viszont az, hogy
melyik iranyban befolyasoljak, fiigg az egyének onértékelésétdl is. Véleményem szerint ebben
az esetben érdemes lenne az Onismeret fejlesztésére hangsulyt fektetni, ezaltal csokkentve a
karos hatasok kialakuldsanak lehetdségét.

Az is beigazolodott, hogy a kozdsségi média haszndlata nem csak negativ hatéassal lehet
a sportolasi tevékenységekre, hanem a kutatasbol kidertilt, hogy fontos motivacids tényezd
lehet. Bar azt gondoltam, hogy a kihivasok hathatnak féként motivaldan, ezeknek mégsem volt
akkora szerepiik. Viszont a kozosségi médiaban latott sportolassal kapcsolatos tartalmak
fogyasztasa, foként motivaléan hatottak a kitoltokre. Ennek megfelelden érdemes lenne
kiakndzni a kozosségi médiaban rejld lehetdségeket, hogy ez a motivald hatas minél szélesebb
réteget érjen el és valahogy megtalalni az egyensulyt abban, hogy a kdzosségimédia-hasznalata,
meddig pozitiv €s mikortol fejt ki negativ hatasokat.

Azt feltételeztem, hogy a rendszeres sportolds és az Onértékelés kapcsolata pozitiv.
Eredményeim azonban azt tiikkrozik, hogy ez nem minden esetben van igy. Az igaz, hogy
altalanosan jobb oOnértékeléssel rendelkeznek azok, akik heti rendszerességgel sportolnak,
azonban mintdm mindennapi sportrol beszamolod tagjai alacsonyabb Onértékeléssel
rendelkeztek, mint ritkdbban sportolo tarsaik. Ez el6fordulhat, hogy annak kdszonhetd, hogy a
tulzasba vitt sport egyfajta kompenzacios tevekénység, amelynek hatterében az alacsonyabb
onértékelés, vagy a mentalis egészség egyensulyanak kibillenése allhat. Azonban fontos
megjegyezni, hogy legalacsonyabb Onértékelése azoknak lett a valaszadok korében, akik

egyaltalan nem sportolnak. fgy fontos tovabbra is a sport mentalis egészségre és azon beliil, az
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onmagunkrol alkotott képre kifejtett elényds hatdsait kihangstlyozni és szem eldtt tartani,
azonban ezzel parhuzamosan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy itt sem szabad atesni a 16

tuloldalara, sziikséges az egyensulyt megtartani életiink minden teriiletén.

OSSZEFOGLALAS

Dolgozatomban elsdként a kozosségi média hatdsait szerettem volna bemutatni, kitérve az
onértékelés és a sportolasi szokasok teriiletére is. Mivel a k6zdsségi média elkeriilhetetlentil
hatast gyakorol a mindennapi életiinkre és szabadidds tevékenységeinkre, fontosnak tartom
ezeknek a teriileteknek €s 0sszefiiggéseiknek a vizsgalatat. Ezek tekintetében végeztem primer
kutatdsomat kérdéives formaban. A kérddivet, mely teljesen onkéntesen €s anoniman zajlott,
ugy készitettem el, hogy barki kitdlthesse, nem volt sziikség aktiv vagy versenysportoldi
életmod folytatasara sem. fgy volt lehetéségem felméni, olyan személyek onértékelését is, akik
nem folytatnak semmilyen sporttevékenységet. A kérddivem sordn a sportolasi szokasokat is
megvizsgaltam, igy megkapva azt az eredményt, hogy a kitdlték legnagyobb aranyban aktivan
sportolnak. Ennek kdszonhetden valdsziniisithetévé valt, hogy relevans véleményt tudtak
alkotni a témammal kapcsolatban.

Meglepden tapasztaltam, hogy szekunder kutatdsomban 0Osszegylijtott adatok néhol
ellentmondasba {itkoztek kérddives eredményeim szemben. Tobbek kozott a kozdsségi
médiaban kapott visszajelzések motivacios szerepérol.

Tovabbi célom volt megtudni, az onértékelés jelentdségét a témamban, melybdl kideriilt,
hogy a valaszadok nem feltétleniil a k6zosségi médidban latott tartalmak alapjan probaljak
megszerezni a pozitiv visszacsatolast. Ez kdvetkezhet abbdl is, hogy mas forrasbol, esetleg
edzoktol, csaladtagoktol vagy baratoktdl kapjak meg, de az is lehetséges, hogy maguknak sem
merik bevallani ezen tényezok jelenlétét és elismerni a kozosségi média ilyesfajta hatdsait. A
minta nagy tobbsége egyetértett azzal, hogy a kozosségi média irrealis képet kozvetit a
felhasznalok felé, viszont mivel ekkora nyomas helyezddik a felhasznalokra, irrealis
elvarasokat tdmaszthatnak magukkal szemben, amik hatdsara frusztracidt és szorongast
¢lhetnek meg. A sportolasi gyakorisag €s az onértékelés kapcsolatdra vonatkozd valaszokat,
pedig a Rosenberg-féle Onértékelési teszt eredményeinek vizsgalataval kaptam meg, melybdl
tobbek kozott kideriilt az is, hogy a napi szinten sportolod egyének onértékelése alacsonyabb,

mint azoké, akik heti néhany alkalommal sportolnak.
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