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Bevezetés

,»Vilag egyediil nincsen, csak azzal egyiitt, aki szemléli” — mondja Ottlik Géza (Ottlik, 1980).
A vilagot ,,szemlél6” mara tartalomfogyasztova valt. E valtozas hozadékainak, eredményeinek,
hatasainak interdiszciplinaris elemzésében a pszichologia tudomanyanak ma is komoly szerep
jut, és véleményem szerint a jovében egyre tobb feladata lesz ezen a teriileten. A Financial
Times-ban a polikrizis szot a 2022-es év szavava valasztottak (Derbyshire, 2023). A
tartalomfogyasztoknak tehat egy polikrizissel terhelt iddszakban, algoritmusok altal generalt
online térben kell igazodasi pontokat talalni, és valid megkiizdési mechanizmusokat kidolgozni.
Az ismert graffiti allitasa kérdésfelvetéssé transzformalodik: ,,nem a vilag lett rosszabb, csak a
hirszolgaltatas lett jobb™?

A média fejléddése révén ma mar szinte azonnal értesiiliink minden negativumrdl, fiiggetlenil
attol, hol torténik. Ez a folyamatos informacidaramlés felerdsiti a vilag ,,rosszabbodasanak”
megjelent egy 1j jelenség, a doomscrolling, mely a negativ hirek megszéllott keresését jelenti.
A médiatartalmak jellege és azok fogyasztasi szokasai az elmult években folyamatos
valtozasokon mentek keresztiil. Egy évtizeddel ezel6tt a Facebook és az Instagram karos
hatasait, az Onértékelés valtozasaban betoltott szerepét vizsgilta a médiafogyasztissal
kapcsolatos pszichologiai kutatasok legtobbje. Az elmult években azonban a TikTok, Reels és
mas rovid formatumu videdk megtekintésének szokasan keresztiil 0j jelenségnek lehetiink
tanti, amelynek hatasaival a pszichologia tudomanyanak is foglalkoznia kell. A klinikai
korképek megjelenésében manapsadg mar a kozosségi médianak is szerepe lehet, ennek a
feltérképezése pedig kiemelkedden fontos.

Mindannyian ragoédunk. Idérél-idére felidézziik negativ életeseményeinket, Ujra és Ujra
atgondoljuk, miként kellett volna egy adott helyzetben viselkedniink, mit mondhattunk volna
masként egy vita sordn. Amig ez a gondolkodasi mechanizmus nem kizarélagos, addig
eredményes is lehet, példaul segitheti problémamegoldasi folyamatainkat. Erdemes
megvizsgalni azt, hogy a megvaltozott médiafogyasztasi szokdsok a ruminativ gondolkodas

kialakuldsaban €s fenntartasaban milyen szerepet jatszanak.



Szakirodalmi attekintés
Ruminacio
Fogalommeghatdrozds

A rumindcio, vagyis a ragdodas jelenségére eldszor Susan Nolen-Hoeksema hivta fel a figyelmet
az 1980-as ¢s 90-es években. 2008-as cikkiikben Nolen-Hoeksema és munkatarsai a ruminaciot
1smétlodo és passziv 0sszpontositasként irjak le, amelynek fokuszaban a személy sajat negativ
gondolatai és érzései allnak. A negativ gondolatok sokszor vératlanul vagy intruzivan
jelentkeznek és az egyénnek nehezére esik kontrollalasuk (Ehring és Watkins, 2008).

A korabbi kutatasok eredményeire alapozva (Wells, 2011; Wells és King, 2006) Kocsel (2019)
valoszinlsiti, hogy a ruminativ gondolkodassal jellemezhetd személyek kezdetben az dket ért
negativ események megértése, feldolgozasa érdekében, szandékosan alkalmazzak ezt a
stratégiat. A mult értékelése altalaban hasznos és alkalmazkodast segit6 folyamat, amennyiben
az egyén ugy €rzi, tamogatja dontéseinek javitasat. Ruminacid esetén azonban ez a folyamat

torzul, és egy karos, merev gondolkodasi mintazat kialakulasdhoz vezet.

A negativ érzelmek fenntartasara és akar fokozdsara is képes ruminéaciot amellett, hogy a
depresszios hangulat fenntartasaban 1ényeges szerepet jatszik napjainkra a transzdiagnosztikus
sérilékenységi tényezok koz¢ soroljak (Ehring és Watkins, 2008).

Az Onkritikussag a negativ Onértékelésnek egy olyan biralo, itélkez6 megjelenése, mely
elutasito, sot akar tdmado jellegli gondolatokat is tartalmaz. Az egyén altal észlelt személyes
teljesitmény értékelésén at a hibak, kudarcok mindsitését foglalja magéaban, de kiterjed a sajat
vagy masok altal generalt elvarasoknak valo nem megfelelésre is (Gilbert és mtsai., 2004). Az
onkritikus ruminécidt viszonylag kevés kutatds vizsgalja kiilon a ruminativ gondolkodastol,
pedig a ruminaci6 Onkritikus aspektusa szignifikdnsabb kapcsolatot mutat a pszichés

problémakkal, mint a jelenség mas altipusai (Kovacs, 2022).

Ragodas, aggodalmaskodds — a mult és a jovo

A negativ eldjelli gondolkodasi mintdzatoknak tobb formdjat ismerjiik, melyeket kordbban
fogalmilag is elkiilonitett a tudomany. A szakirodalom korabban a depresszidval és az altaldnos
szorongassal Osszefliggésben differencialt kockéazati tényezoként értelmezte az aggddas
jelenségét. A korabbi fogalmi elkiilonités ellenére Peter F. Hitchcock és Michael J.
Frank ramutatnak, hogy kialakuléban van a klinikai pszicholdgia szakmai konszenzusa arra

vonatkozoan, hogy a ruminéci6é, a multon vald ragodds, valamint a bizonytalan jovdvel
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kapcsolatos aggddas, mint gondolkodasi mintdzatok szorosan dsszefiiggenek egymassal. Egyes
értelmezések a két jelenséget a ,,repetitive negative thinking” (RNT), azaz az ismétlodo negativ
gondolkodas gytijtéfogalom alé soroljak, kiemelve azt, hogy mindkettore jellemz0 az ismétlodo
¢s a nehezen kontrollalhat6 jelleg, az én-fokusz, valamint a maladaptiv gondolkodasi mintazat
megszilardulasa (Hitchcock és Frank, 2024). Az aggoédasra és a rumindciora is jellemzo
egy absztrakt és talaltalanosito gondolkodasi stilus (Watkins, 2008), valamint mindkettd
egyfajta kognitiv rugalmatlansaggal ¢és a negativ (érzelmi) ingerekre valé figyelmi torzitassal
jar (Ottaviani és mtsai., 2015). A kiilonbségeket vizsgalva négy dimenzié mentén tehetiink
distinkciot, ezek az idovel kapcsolatos orientacid, a gondolati fokusz, valamint a motivaciok
tudatos ¢s tudattalan szintje (McLaughlin és mtsai., 2007). A ruminacid esetében a fokuszban
a mult ¢és a jelen 4ll, az énnel kapcsolatos problémak és veszteségek, ezzel szemben az
aggodalmaskodéas olyan jovObeli folyamatokkal és torténésekkel fligg 0Ossze, melyek

potencialisan bekdvetkezhetnek.

A fenti elkiilonités ellenére Dozois €s munkatérsai (2004) a két gondolkodasi mintazat és azok
kapcsolatos, kronikus aggodalom eredményeképpen a gondolatok a multra helyezddnek at, a
ruminacié fokuszéban az a kérdés all, hogy sikeriilt-e a multban felkésziilni az események

minden lehetséges kimenetelére. A tehetetlenség érzése igy a szorongés fokozddasat generalja.

A ruminacié mogotti tudatos motivacid esetében azt talaltdk, hogy az egyének a veliikk
megtortént negativ események okait szeretnék megérteni (Papageorgiou és Wells, 2004), mig
a bizonytalansagot rosszul toleral6 aggddok inkabb kontrollt igyekeznek nyerni a helyzet felett
(Ruscio ¢és Borkovec, 2004). A tudattalan motivaciok szintjén a ragodas averziv jelenség és
feleldsségharitast szolgal: a ruminativ gondolkodastiak meg vannak gy6zddve arrdl, hogy nincs
rahatasuk az eseményekre. Ha az egyén Ugy érzi, hogy képtelen feldolgozni a negativ
¢lményeket, és sem belsd, sem kiilsé koriilményein nem tud valtoztatni, akkor valdszintileg
nem fog konkrét 1épéseket tenni — sem viselkedéses, sem pszichés szinten — a helyzet megoldasa
érdekében (Ward és mtsai., 2003). A ruminacié motivacioival ellentétben az aggodalmaskodas
mogotti tudattalan motivacid a negativ affektusok és fajdalmas képek elkeriilése lehet

(Borkovec és munkatarsai, 2004).

A rumindcio6 kiilonb6zo tipusai koziil (pl. altalanos rumindcio, depressziv ruminacid, harag
ruminacid, Onkritikus ruminacié) a rumindcio Onkritikus jellegére koncentralunk. Az
Onegyiittérzés, a megértd viszonyulas dnmagunkhoz pszichés jollétiink szempontjabol fontos

tényez6. Magas Onkritikussdg esetén azonban ennek megtapasztalasa csorbul, ami a



pszicholdgiai jollét csokkenését, a szorongas és a depresszio szintjének emelkedését vonja
maga utan. Az Onkritikus rumindci6 soran a személy anélkiil fokuszalja figyelmét a magat
kritizdl6 gondolataira, hogy valtoztatna koriilményein vagy fejlesztené onmagat (Smart €s
mtsai., 2016). Kovetkezményiiket tekintve az ismétlddé negativ gondolkodas formaihoz, a
rumindciodhoz és az aggddashoz gyakran teljesitmény zavarok, koncentracios nehézségek és
szegényes problémamegoldd képesség tarsul (Hilt és Pollak, 2012), és mindkettd fontos
szerepet jatszik hangulati és szorongdsos zavarok kialakuldsaban, illetve azok fenntartasaban

(Aldao és mtsai., 2010).

Az adaptiv és maladaptiv rumindcio kialakuldasa

A kedvezdtlen vagy fenyegetd gyermekkori kornyezet, illetve a gyermekkori elhanyagolas €s
bantalmazas jelentds szerepet jatszhat a felndttkori ruminacié kialakulasaban. Ertheté modon
egy kiszamithatatlan, bantalmazoé kornyezetben a gyermekek hajlamosak folyamatosan
elemezni a multbeli cselekedeteiket, és azon toprengeni, mit kellett volna masképp tennitik a
biintetés elkertilése érdekében. Ilyen koriilmények kozott a ruminacio akar adaptiv stratégianak
is tekinthetd. A probléma azonban akkor meriil fel, ha ez a megkiizdési mechanizmus mentalis
szokassa alakul, és felnbttkorban is dominans stratégia marad (Liu, 2017). A ruminaciora
hajlamos személyek eleinte tudatosan valasztjdk ezt a stratégiat, hogy jobban megértsék ¢és
feldolgozzak a rajuk hatoé negativ eseményeket. A rumindcié akkor valik maladaptivva, ha
kontrollalhatatlansaga miatt habitualodik, stabil valaszstilusséd valik. Egyes megkozelitések
kognitiv érzelemszabalyozasi stratégiaként irjak le, maladaptivva valasa esetén az egyén
a stresszorokkal szemben (Watkins és Nolen-Hoeksema, 2014). Kognitiv szinten az
érzelemszabalyozas eszkozei lehetnek példaul a figyelem elterelése, valamilyen pozitiv dologra
iranyitasa vagy akar a helyzet Gjraértékelése és egy megoldas keresése (Atkinson, 2005). Aldao
¢s munkatarsai (2010) kutatdsai szerint a jellemz6 érzelemszabalyozo stratégiak, (a kognitiv

atkeretezés, elfogadas stb,) kevésbé kapcsolodnak a pszichopatologidkhoz, mint a ruminacio.

A rumindcio szerepe a hangulati és szorongdsos zavarok kialakuldasdaban és fenntartdasaban

A ragddas és az aggodalmaskodds, amelyeket Osszefoglaloan perszeverativ kognicidonak
nevezhetiink, kedvezdtlen hatissal van a testi egészségre. Ezek a folyamatok a tiinetek
felnagyitasa €s a stressz allapotanak fenntartasa révén hozzajarulnak szamos akut és kronikus
betegség, valamint dnbeszamolods testi tiinet kialakuldsahoz ¢s fennmaradasdhoz. Sajnos ezek a

hatasok nemcsak felnétteknél, hanem mar gyermekeknél is megfigyelhetok (Kocsel, 2019).
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A ruminaciodnak a depresszios hangulat és a major depresszio kialakuldsaban és fenntartasaban
betoltott szerepe elsddleges. A depressziv hangulatra adott ruminativ valasz esetén az egyén a
jovOben nagyobb eséllyel él majd at ujabb és a korabbiaknal sulyosabb, esetleg hosszabb
depressziv epizddokat. A szuicid gondolatok felmeriilésének is fontos prediktora lehet. Emellett
a rumindci6 szamos egyéb korkép esetében is rizikotényezd: kutatasok igazoltak osszefliggését
PTSD-vel (Bishop és mtsai., 2018), szorongasos- (Rickerby és mtsai.,2022), bipolaris- (Kovacs
és mtsai.,, 2020), valamint evészavarokkal (Prefit és mtsai., 2019), borderline
személyiségzavarral (Baer és mtsai., 2012), valamint egyes fliggdségi formakkal (Krause és

mtsai., 2018).

A ragodas hatterében 1€vé komponensek koziil Nolen-Hoeksema (1991) kiemeli a negativ vagy
depressziv hangulat szerepét, ugyanakkor a ruminativ gondolkodas is visszahat, amennyiben a
negativ gondolatokon és azokhoz gyakran kapcsolodd negativ érzelmeken keresztiil erdsiti és

fenntartja a depressziot.

Az elmult évtizedek kutatdsainak eredményei azt mutatjak, hogy a ruminacid szignifikans
Osszefiiggést mutat €s magyarazo tényezdje lehet a major depresszié kezdetének (Lyubomirsky
€s mtsai., 2015), illetve a késébbi epizoddk szamanak €s idotartamanak prediktora (Miranda é€s
Nolen-Hoeksema, 2007). A nem depresszios, egészséges ruminaldé személyek gyakran
nehézségekkel kiizdenek figyelmiik irdnyitdsaban, és hajlamosak a negativ ingerekre vald
figyelmi letapadasra. Ez a jelenség eldsegiti a ragodas allandosulasat, amely idével mentalis
szokassa valik (Koster és mtsai., 2013). Tovabbi kutatasok, példaul Beckwé és Deroost (2016)
eredményei, szintén alatamasztjak, hogy a ragdédas nem csupan depresszids személyeknél
figyelheté meg. A ruminacidban megfigyelt csokkent figyelmi kontrollra vonatkozo6 kutatdsok
tobb magyarazatot is talaltak, felvet6dott a végrehajté funkciok deficites miikodése (Whitmer
¢s Gotlib, 2013) ¢és a negativ mentalis tartalmakra adott fokozott érzelmi reaktivitas is
(Marchetti és mtsai., 2016). Davis és Nolen-Hoeksema (2000) kimutattak, hogy a ruminald
egyének tobb perszeverativ hibat vétettek a Wisconsin kartyaszortirozasi teszt megoldasa soran,

mint azok, akik nem ruminalnak.

A ruminacié az egyén problémamegoldasaval is kapcsolatot mutat. Besziikiti a figyelmi
fokuszt, valamint szamottevéen megterheli a figyelmi rendszert is (Whitmer és Gotlib, 2013).
A leterhelt figyelmi kapacitds nyomdn pedig a rumindld nem vesz ¢&szre alternativ
lehetéségeket, amely révén sikeresen megoldhatna a problémait (Papageorgiou és Wells, 2004).
Lyubormisky és munkatarsai 2011-ben végzett kutatdsukban ezzel 6sszecsengd eredményeket

kaptak, amikor ruminacié kivaltasat kovetéen kognitiv feladat elvégzésére kérték fel a



kisérletiikben résztvevoket. Arra jutottak, hogy a rdgddas jelentdsen rontotta a teljesitményt, és

nehezitette a problémamegoldast.

Végezetiil, a ruminéci6 gyakran tarsul a tarsas érintkezés zavaraival. A negativ élmények és
problémdk, folyamatos ismétlése egy-egy szocialis helyzetben, példaul par- vagy barati
kapcsolatban egy id6 utan farasztova €s nehezen toleralhatova valik. Mivel ez a viselkedés a
kdrnyezet szamara is megterheld, ezért a ruminald személy egyre kevesebb szocialis timogatéast
kap, szélsdséges esetben izolalodhat is. Ez az immar valds tapasztalat pedig visszacsatolasként
miukodhet, megerdsitve a rumindloban sajat értéktelenségébe vetett hitét (Lyubomirsky és
mtsai., 2015). Osszegezve, a ruminaciot Osszekapcsoltdk a perszeveracioval, a rosszabb
problémamegoldassal, tarsas érintkezés zavaraival, melyek a depresszios tlinetegyiittesben is

megjelennek.

Viselkedési addikciok

Az ijonnan megjelend médiahasznalati jelenségeket, ezen beliil is a rovid formatumu videdk
problémas hasznalatat a viselkedési addikciok aspektusabol is meg kell vizsgalnunk. Az
addiktiv viselkedésforméak korébe sorolt viselkedési addikciok esetében az addikcidt nem
valamely pszichoaktiv kémiai anyag, hanem valamilyen egyéb viselkedés valtja ki. Abban az
esetben fliggdségrol, ha az adott viselkedésforma uralni kezdi a személy viselkedését. A
folyamat kovetkeztében a személy korabbi €letvitele, testi és/vagy lelki egészsége és kornyezete

jelentésen kéarosul (Demetrovics és Kun, 2007).

A korabban Hollander 4altal obszessziv-kompulziv, Blum altal impulziv zavarokként
megfogalmazott viselkedési variansokat Griffiths nevezte el eloszor viselkedéses addikciokeént
(Griffiths, 1998). Griffiths a meglévo elméleti alapok segitségével hat {0 tiinetet hatdrozott meg,
melyek a viselkedési addikciokra jellemzdek. Ezek a: hangulatszabdlyozas, a tolerancia, a
szaliencia avagy kiemelkedés, a megvonasi tlinetek, a konfliktus és a relapszus (Demetrovics,
2013). A hangulatszabalyozas arra utal, hogy a fiiggd egyén a negativ hangulata feloldasara,
vagy éppen a pozitiv hangulat elérésére haszndlja a tevékenységet. A tolerancia azt jelzi, hogy
egyre tobbszor kell az adott tevékenységet végeznie és intenzivebben bevonodnia, hogy
ugyanazt a hatést elérje az egyén. A szaliencia a kiemelkedés, a viselkedés tulzott forma;jat
jelenti, a tevékenység az egyén é€letének a legmeghatarozobb része lesz. Amennyiben a
viselkedés akadalyozva van, megjelennek a megvondsi tlinetek. A fliggdségi viselkedés
kovetkezményeként az egyénnek konfliktusok jelennek meg az életében, mint példaul a munka,

tanulmanyok, szocialis élet elhanyagoldsa. A relapszus, azaz a visszaesés pedig a legtobb
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addiktiv viselkedésben fellelhetd. A kémiai és a viselkedési addikciok hasonlosagat jol
szemlélteti, hogy az elobb felsorolt hat f6 karakterisztikus tiinet atfedésben van a DSM
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, American Psychiatric Association,
2001) pszichoaktivszer-dependenciara vonatkozo6 kritériumaival. A leggyakoribb viselkedési
addikciok kozé tartozik a problémas internethasznalat és internetfliggdség, problémas online
jatszas ¢és fiiggdség, testedzésfiiggdség, problémds ¢€s patoldgids szerencsejaték,

munkafiiggdség és a kényszeres vasarlas (Demetrovics, 2013).

Viselkedési addikciok és technologia

A technologia folyamatos fejlodésével dsszefiiggésben Young (1999) vizsgalta a viselkedési
addikciok egyik leggyakoribb formajat, az internetfiiggdséget, és meghatarozta annak 5 tipusat.
Az elsO a kiberszexualitds. Ebbe a tipusba a kiberszex és az internetes pornograf tartalmak
fogyasztasa tartozik. A madasodik tipus az internetes kényszerek. Ide az internetes
szerencsejatékot, az online vasarlast és példaul a részvényekkel vald kereskedelmet sorolta
Young. A harmadik tipus a kiberkapcsolatok. Ebbe a kategoridba tartozik a k6zosségi média, a
kiilonbozo tarskeresd oldalak és minden mas virtudlis kommunikacio. A negyedik tipus az
internetes jatékokkal valo jatékot tartalmazza, ezt Young szimpldn Jaték néven emliti.
Végezetiil az utolso csoport a tartalomfogyasztas. Ide tartozik az internetes weboldalakon vald

bongészés, adatbazis keresés, valamint manapsag a rovid formatumu videok nézése is.

Az internet ¢és telefonfliggdséggel kapcsolatos informéciok amiatt is kardindlisak a gyakorlati
klinikai hasznosithatdésag szempontjabol, mert amig a hagyomanyos kémiai fiiggdségek
tud teljesen elszakadni az egyén, hiszen ez mar a mai vilag és kultira szerves részét képezi
(Kuss és Griffiths, 2011).

2010 utéan jelentdésen megnoétt a technoldgiaval kapcesolatos viselkedéses fliggdségek kutatasa.
A vizsgalatok erds 0sszefiiggéseket mutattak ki a technoldgia addiktiv hasznalata és a komorbid

pszichiatriai rendellenességek kozott (Andreassen és mtsai., 2016).

Az okostelefon thlzott hasznalata az addikciokhoz hasonléan a felhasznaldok kiilonb6zo
sziikségleteinek kielégitésére is alkalmas, vagy akar bels allapotaik befolydsoldsara is
hasznalhatjdk. Gyakran mukodik megkiizdési mechanizmusként is a telefonhasznalat: segit
enyhiteni vagy kezelni a kellemetlen érzéseket, példdul a szorongast vagy a stresszt. Kiilondsen

vonzo lehet azok szamdra, akik impulzivitdssal vagy figyelemzavarral kiizdenek, mivel a



telefon segitségével érdekesebb ingereket taldlhatnak, vagy enyhithetik bels6é fesziiltségiiket
ingerszegény vagy szorongatd helyzetekben. A szorongassal és depresszioval kiizd6k esetében
a telefonhasznalat gyakran lehet pozitiv hatdst. Egyes alkalmazasok hasznélata, a napirend
strukturaldsa vagy a kozosségi oldalak bongészése megkonnyebbiilést hozhat szdmukra.
Ugyanakkor az excessziv hasznalat mogott sok esetben a kozdsségi média gyakori hasznalata
all, amely jelentdsen hozzdjarulhat a fliggdség kialakulasdhoz (Kormendi, 2015). A
mobiltelefon ebben a folyamatban azért jatszik kozponti szerepet, mert noveli a fliggdséget
kivalto tevékenységek — példaul a kozosségi oldalak vagy jatékok — konnyl elérhetdségét. Ez
pedig tovabb erdsiti azok addiktiv hatdsat, igy a mobiltelefon egyfajta katalizatorként mitkddhet

a viselkedési fiiggdségek kialakuldsaban (Koérmendi és mtsai., 2016).

Médiahasznalat

A médiahasznadlatra vonatkozo legujabb statisztikak

A We Are Social, nevii globalis kreativ ligynokség, mely a kozosségi médidra fokuszalva
vizsgélja az online kozosségeken beliili tarsadalmi viselkedést, minden évben készit egy
jelentést a vilag social média és internet hasznalatarol. 2024 oktoberében a vilagon 5.52 milliard
ember hasznalta az internetet, ami a Fold teljes lakossagat tekintve 67,5%-ot jelent. Ez azt is
jelenti, hogy az internetezOk mar ,,szupertobbséget” alkotnak, hiszen to6bb mint kétszer annyian
hasznaljak az internetet, mint amennyien nem. A kozosségi média is folyamatos ndvekedést
mutat, ugyanebben az idOpontban mért adatok szerint 5,22 millidrd kozdsségi média
felhasznalo volt, ami azt jelzi, hogy az internetezdk 94,5%-a a kozdsségi médiat is hasznalja

minden honapban (We Are Social, 2024).

A DataReportal kutatdsanak adatai alapjan Magyarorszagon 7,29 millié kozdsségi média
felhasznald volt 2024 januarjdban, ami a népesség 72,4%-at jelentette. Azokat az
alkalmazasokat figyelembevéve, amelyek a rovid-formatumu videok megtekintését lehetoveé
teszik, a Youtube 7,29, a TikTok 3,24 mig az Instagram 2,7 millié felhasznalot jegyzett. A
TikTok nagyjabol 600 ezer 1j felhasznalot szerzett Magyarorszagon csak a 2023-as ¢év
folyaman. Fontos megjegyezni, hogy a We Are Social a jelentésben szerepld adatait a hirdetés-
elérésekre alapozza, vagyis kizdrdlag a 18 év feletti felhaszndlok jelennek meg az
elemzésekben. Az egyes alkalmazasoknak tehat minden bizonnyal a jelentésben szereplohoz

képest még tobb felhasznaldja lehet (DataReportal, 2024).
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A Z-generaci6 (1995-2010) nagy része mar a ,,digitalis bennsziilottek” koz¢ tartozik, életiik
meghatarozo6 eleme az internet és az online tér (Kiss, 2021). A Pécsi Tudomanyegyetem altal
végzett kutatas (Guld és Maksa, 2023) eredményei arra mutattak ra, hogy a Z-generacio atlagos
napi médiahasznalata 5-6 6ra kozott alakul. Az egyetemista hallgatok ennél akar orakkal tobbet
szannak az online térre. A legszélsdségesebb eredményeket a kdzépiskolads korosztaly mutatta,

Ok akar napi 10-12 6ras médiahasznalatrol szamoltak be, még a hétkdznapokon is.

A Prievara és Pik6 (2016) korabbi kutatdsaiban kimutatott, online t61tott idétartamhoz képest 5
évvel késébb Kiss Hedvig PhD kutatasadban (2021) az idétartam emelkedésérdl szamolt be. Az
aktiv online tevékenységgel to1tott id6 a fiatalok korében 2021-re hétkéznapokon atlagosan 6t,
mig hétvégén atlagosan hat drara emelkedett. Ez azt jelenti, hogy a fiatalok szabadidejlik szinte
teljes id6tartamat online toltik el. Tovabbi alarmiroz6 adat, hogy Kiss Hedvig életkori
megoszlasra vonatkozod kutatdsa szerint a minta 15,7%-at alkotd, a problémads internethasznalat
szempontjabol magas rizikdju csoportban a legfiatalabb korcsoport tagjai voltak a legtobben. A
»Kifejezetten problémas, védelem nélkiili hasznalok™ terminologiaval leirt, 4. klaszter
atlagéletkora 20,95 év volt. Ez kb. 1-2 évvel fiatalabb korosztaly érintettségét jelezte, mint az
»erosen védett, de problémas élménykeresdék™ 1., a ,,nem veszélyeztetett, kiegyensulyozott
hasznalok 2., valamint a ,,kissé hajlamos, de védett és tudatos hasznalok™ 3. klaszterének atlag
¢letkora. Van Deursen és munkatarsai (2015) kutatasukban az életkori eltolodast a fiatalabb
korosztalyok veszélyeztetettségébdl eredeztették. Az életkori megoszlas vizsgalata felveti a
tendencidézus valtozas valdszinliségét, mely azonban csak longitudindlis kutatdssal lenne

igazolhato.
A rovid formatumu videoalkalmazasok térhoditisa

Manapsag a mobiltelefonok hasznalata nem korlatozodik a telefonhivasokra, hanem sokkal
tobbet lehet tenni a segitségiikkel. Az emberek a kozosségi médiat hasznalva keriilnek
kapcsolatba barataikkal (Jindal és mtsai., 2021). A technoldgia folyamatos fejlodésével és az
internet felhasznalok preferencidinak valtozasaval naprol napra ) ko6zosségi médiumok
jelennek meg. A 2014-ben keletkezett rovid videdk az utobbi években kapnak egyre nagyobb
visszhangot. Ezek a tartalmak altaldban kevesebb, mint 60 masodperc hosszusaguak, ezaltal
mobiltelefonon is konnyen elérhetdk és kényelmesen megoszthatok a kiillonb6zd kozosségi
platformokon (Qin és mtsai., 2022). A kozosségi médiafiiggdséggel foglalkozd kutatasok
kozéppontjaban kordbban a Facebook, az Instagram ¢és mas kozdsségi médiaplatformok
szerepeltek. Ezek mellett azonban megjelentek a kiilonb6z6 rovid formatumu videdmegosztd
platformok (TikTok, Reels stb.), melyekkel kapcsolatos aggodalmak és az altaluk okozott
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maladaptiv viselkedési formdk a szakirodalomban sokaig alulreprezentéltak voltak (Smith és

Short, 2022).

A rovid formatumt videdalkalmazasok lehetévé teszik a felhaszndlok szamdra, hogy az
egyszerlien hasznalhatd videdszerkesztd eszkozokkel konnyedén rogzitsenek emlékezetes
pillanatokat, szorakoztatd videdkat. A felhasznalok ezeket a videdkat mdas kozosségi
médiumokban is k6zz¢ tudjak tenni, hogy ,.kedveldket” és kdvetdket gyljtsenek. Habar ezek a
rovid-formatumu videdalkalmazasok robbanasszerii névekedést mutatnak az elmult években,
ez andvekedés az alkalmazasok talzott hasznalatdnak a megjelenését is eredményezte. A tulzott
hasznalat azt az allapotot jelenti, amelyben az emberek jelentds mennyiségli 1d6t toltenek
ezekkel az alkalmazasokkal, annak ellenére, hogy érzékelik a negativ kovetkezményeket

(Zhang és mtsai., 2019).

A problémas internethasznalat egyik 0j tipusa, a rovid formaji videofliggdség egyben Uj
kockézatot is jelent az emberek mentalis egészségére és tarsadalmi életére nézve. A mentélis
egészs€ég  szempontjabol  érzelemszabalyozasi  problémakat, a  jollét  érzésének
csOkkenését eredményezheti (Ye €s mtsai., 2022). A didkok korében tovabba azt talaltak, hogy
a rovid formaju videofiiggdség az alvasmindség romlasahoz ¢és tanulményi kiégéshez is
vezethet. Mindemellett olyan problémaés viselkedések megjelenéséhez is vezethet, mint az

ongyilkossdg (Chalermchutidej és mtsai., 2023).

Scrolling — Doomscrolling

Scrolling és doomscrolling fogalmi elkiilonitése

A ,,doom” eredeti jelentése szerint végzet, balsors, bukds. Habar a doomscrolling terminusanak
megjelenését 2018-ra teszik, hasznalata csak 2020 elejétdl datalhato egy specidlis digitalis
médiahasznalati jelenség leirdsdra. A fogalom a Covid 19 jarvany soran valt altaldnosan
hasznalttd. A doomscrolling a negativ informéciokra, nyomasztd, lehangolé tartalmakra
fokuszalo allapot, melyben az egyén megszallottan kdveti az online hirfolyamokat, (ijabb és
ujabb negativ hir utan kutatva. A pandémia iddszakédban a rossz hirek kozotti gorgetés
jelenségének altalanossd valasdnak hatasara 2020-ban a Merriam Webster szotar a
doomscrolling sz6t ,,figyelemreméltd szonak™ nyilvanitotta. Szintén 2020-ban Karen K. Ho,
kanadai gazdasagi tudositdé Twitter bejegyzésében figyelmeztetett arra, hogy a doomscrolling
szokasaval fel kell hagynunk; a poszt hatdsara tobb ezer 0 kovetdje lett (Ytre-Arne és Moe,

2021).
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Anand ¢és munkatarsai (2022) meglatasa szerint a doomscrolling jelenségéhez tobb tényezd is
hozzajarul, ezek egyike az az emberi hajlam, hogy az altalunk nem befolyasolhat6 helyzetet
jobban megértsiik, és informacidhoz jussunk azzal kapcsolatban. A COVID-19 pandémiaval
kapcsolatos informéciohiany és a kapcsolodo negativ érzések lekiizdése érdekében kialakult az
az altalanos motivacio, hogy csokkenteni tudjuk a szorongés, félelem és aggodalom szintjét.
Ennek érdekében tomegesen kerestek ra az interneten a COVID-19 pandémiaval kapcsolatos
pozitiv, megnyugtatd informacidkra. A pozitiv hirek keresése kozben azonban végiil sok
esetben pesszimista hirekkel szembesiiltek, ami a szorongas, az aggodalom, a félelem, a
bizonytalansag és a panik érzéseinek tovabbi fokozddasahoz vezetett. Ez a folyamat sokak
szdmara egy ordogi korré valt, ahol az egyének a doomscrolling folyamata soran az internet
altal k6zolt szamolatlan mennyiségli negativ hir és az ehhez tarsuldé negativ érzelmek és

distressz fogsagaba estek.

A doomscrollingra val6 hajlamban a kiillonb6z6 személyiségjellemzdk is meghatarozo szerepet
jatszhatnak. Sharma és munkatérsai (2022) kutatasukban kimutattdk, hogy a neuroticizmus,
cinikussag, szenzaciohajhaszas €s a negativ elditélet felerdsitheti a doomscrolling eléfordulasat,

ellenben a lelkiismeretesség, az dnkontroll megléte és a pozitiv affektus csokkenti azt.

A pandémia iddszaka Ota szdmos nemzetkozi kutatdsban taldlkozhatunk a doomscrolling
jelenség vizsgalataval, ugyanakkor magyar nyelvii kutatdsok nem sziilettek e targyban, igy
kutatdsomhoz az el6bbieket tudtam alapul venni. Egyetlen kutatds emliti meg magyar nyelven
(Varnai és mtsai., 2024), de a kiilfoldi szakirodalom doomscrolling értelmezésétdl eltérden, a

jelenséget, mint céltalan talzott online tartalomfogyasztast irjak le.

A scrolling avagy gorgetés, mint kifejezés 2015 koriil jelent meg. Ebben a jelenségben a
kozosségi média felhasznalok gyorsan gorgetik a hirfolyamukban megjelend tartalmakat,
mindemellett bevonddasuk alacsony a tematikdk tobbségébe. A felhasznalok ezt a fajta
gorgetést, mint egy ,,disszociativ élményként” festik le, amely teljesen magaba szivja az embert
az adott pillanatban (Baughan és mtsai., 2022). Kés6bb gyakran megbanjak ezt a cselekedetet,
amikor csalodottnak és frusztraltnak érzik magukat, hogy elvesztegették idejiiket és hagytak,

hogy beszippantsa 6ket az online tér (Lee és mtsai., 2021).

A szoérakozott scrolling és a doomscrolling szokasat a hangulati allapot is elkiiloniti: a
doomscrolling szokésanak hatterében diszforikus allapotok, visszatérd, negativ gondolatok
allnak. Dayer tanulméanyédban kitér a scrolling, mint digitalis kommunikacié kolcsonds

jellegének leirdséra is: mivel az algoritmusok a jellemz6 keresések alapjan hasonlo tartalmakat
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dobnak fel, ezért a szorakozott scrolling ,,csapong6” jellegébdl adoddan az algoritmus altal
generalt tematika is szerteagazobb. A scrolling szokasanak maladaptiv jellege az ezzel eltoltott
1d6 soran és az utana jelentkezd érzésekbdl lathatd: a sokszor az unalom ellizésére hasznalt
tevékenységnek sokszor éppen az unalom, vagy éppen a biintudat érzése vet véget (Dayer,

2024) .

»wAbsent minded” és Doomscrolling okostelefon haszndlat dsszehasonlitisa

crer

két ,,technohabitust™: az ,,absent-minded”, azaz szoérakozott okostelefon — hasznalatot, valamint
a doomscrolling szokasat (Dayer, 2024).

A szorakozott scrollingra gyakori gondolatvandorlds, valamint az &tlagosnal alacsonyabb
arousal-szint jellemz6. Ebben az esetben a scrolling a felhasznalok maladaptiv stratégiaja az
alacsony aktivacids szint emelésére, az unalom eliizésére (Dayer, 2024). Kiss Hedvig felhivja
a figyelmet az unalomra valé hajlam jelentdségére, mely az eredmények alapjan a
legjelentdsebb rizikofaktornak tekinthetd a problémas internethasznalat szempontjabdl. Szinte
Osztonszintli a cselekvés, motivacioja leggyakrabban az ,iiresjarat” kitoltése. Protektiv
tényezoként az onkontroll jelenik meg, mely alkalmas a viselkedésforma késleltetésére vagy
feliilirdsara, mig ennek hianya a kényszeres jelleget erdsiti (Kiss, 2021). A stratégiak maladaptiv
jellege k6z6s, ugyanakkor a doomscrolling ezzel szemben magas arousal szinttel jellemezhetd,
¢s a disztresszre adott valasz. Shabahang és munkatdrsai 2023-as vizsgalataik sordn ugy
talaltak, hogy a vizsgalt személyek tobbsége magas arousal-szintrél szamolt be doomscrolling
soran. A kutatok ezért a jelenséget ,.els0dleges” okostelefon-fliggdségként irtdk le. Ezzel
analog, hogy Ottaviani és munkatarsi 2015-ben a ruminativ gondolkodas soran tapasztalt
megemelkedett arousal-szintrdl szamoltak be.

A doomscrolling esetében a keresés behataroltabb, egy irdnyba mutatd volta miatt a keresd
egyre mélyebbre jut ruminativ gondolkodéasa soran, 4llandd megerdsitést kapva visszatérd
negativ gondolataira, igy vélelmezései virtualis tényekké valnak. A fentiek alapjan azt kell
vélelmezniink, hogy a szoérakozott scrollinghoz képest a doomscrolling pszichés
kovetkezményei negativabbak a depresszio, szorongas, PTSD stb. elmélyiilése terén.

A masik tényezd, mely Dayer szerint elkiiloniti a szorakozott scrollingot és a doomscrollingot,
az a gondolkodasi mintak dinamikaja, vagyis a gondolkodas iddbeni valtozasa ¢és tartalma (azaz
a témak szama). A scrolling esetében sok témat érint a kereso, viszonylag révid id6 alatt, mig a

doomscrolling elnyujtott ruminativ gondolkodast jelent, melyben a keresdt foglyul ejti egyetlen

14



téma vagy egy sziik témakor, mely szorongasanak forrasa. A figyelmi kényszer is eltéro:
scrolling esetében nincs kényszer, ami az elkalandozast géatolnd, a doomscrolling esetén
azonban a ruminativ jelleg erdsen figyelem-iranyitd: mindig visszavezet a nyugtatanito témara,

szinte kényszert érez a keresd, hogy még tobb informacidhoz jusson (Dayer, 2024) .

Doomscrolling, mint kiterjesztett rumindcio

A ruminativ gondolkodast egyénnek a doomscrolling egyfajta , kiterjesztett” ruminaciora nyujt
lehetdséget. A belsé monolog mintegy kihelyezddik, a gondolati sémahoz immar kiilsé eszkoz
is tarsul. Ez az eszkoz rdadasul interaktiv, a monoldg észrevétleniil valik dialogussa, és ez a
kolcsonos jelleg az algoritmusok altal allando visszaigazolast, allandd municidt nyujt az
egyébként is a negativ ingerekre adott figyelmi letapadassal jellemezhetd, ruminativ

gondolkodashoz (Dayer, 2024).

Kocsel (2019) ramutat, hogy a gyakorlatban nincs €les hatarvonal az aggodalmaskodas és a
ragddas kozott, a két folyamat egyszerre is jelentkezhet. Ugyanakkor az aggodalmaskodas
esetében az egyén a bizonytalansag elkeriilése érdekében arra torekszik, hogy kontroll alatt
tudja tartani az eseményeket, mig a ruminativ gondolkoddsuak meg vannak gy6zddve arrol,
hogy az események felett nincs kontrolljuk. A ruminacié elsddleges motivacidinak egyike,
hogy a személy a vele tortént / torténd negativ események okait szeretné megérteni. Ehhez az
indittatashoz fontos segitség az internet, ahol Osszegzett ismereteket véliink megszerezni
ragodasunk targyaval kapcsolatban. Azonban a fellelhetd ismeretek sokrétli, szertedgazo,
sokszor Onellentmondd jellege sok esetben nem az aggalyok eloszlatasanak megnyugtato
folyamatat segiti, hanem épp ellenkezdleg: a ruminativ gondolkodésra hajlamosak korében
erdsitheti azt az onkritikus érzést, hogy nem jartunk el elég koriiltekintden, amikor a negativ
hatasokkal szemben védeni akartuk magunkat. Az informacié domping rdadasul megagyaz a
meggydzddésnek, hogy a folyamatok befolyasolasanak képessége csorbult vagy egyenesen
elveszitettiik azt. Ezzel a gondolkodas folyamata onkritikus ruminativ jelleget is Olthet,

felerdsitve az egyén szégyenérzetét, novelve akar az onsértés kockazatat is.

A doomscrolling esetében a kiterjesztés altal bevont eszkdz egyre intenzivebb megerdsitése a
korabban esetleg kontrollalhatonak vélt folyamatokat egyre inkdbb a megvaltoztathatatlansag
tulajdonsagéaval ruhazza fel, igy az eredetileg adaptiv, megértésre és feldolgozasra iranyulo

fokusz elterelddésével a ruminativ gondolkodédsi mod habituélodhat.
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A doomscrolling kiilonb6zé megfogalmazasai megegyeznek abban, hogy a jelenséget, mint egy
ordogi kort irjak le, amelyben a felhasznalok megrekednek a negativ hirek keresésében, attol
fliggetleniil, hogy mennyire rossz vagy lehangold hireket olvasnak. Emellett mivel az online
platformok az algoritmikus rendszerek segitségével jol tudjak, hogy mi kot le minket leginkabb,
ezért olyan tartalmakat fognak kindlni szdmunkra, amelyek az internetes elézményeinket
figyelembe véve fel fogjak majd kelteni érdeklddésiinket (Nguyen, 2020). Az algoritmus elemzi
a felhasznaloi adatokat és viselkedési mintakat. Személyre szabott hirfolyamot hoz létre az
egyes felhaszndlok preferencidinak megfeleld tartalmakbol. A rendszer folyamatosan tanul a
felhaszndloi interakciokbdl és ez alapjan finomitja az ajadnlasokat szamukra. A felhasznaloi
visszajelzéseket - ami lehet példaul egy poszt elrejtése -, az algoritmus alkalmazza a

javaslatainak modositasara, mindez eldsegiti és fenntartja a ruminativ miikodést (Adisa, 2023).

A scrolling és a doomscrolling pszichés hatdsai

A doomscrolling negativ kovetkezményekhez vezet az egyén mentélis egészségét tekintve.
Megndvekedett szorongas, poszttraumas stressz tiinetek megjelenése €s a jollét csokkent szintje
alakulhat ki. A kutatdsok azt mutatjak, hogy a folyamatos negativ hireknek vald kitettség a
szorongas ¢és aggodalom érzéseit felerdsiti (Giime és Sena, 2024). A negativ hirek akar a
kozvetve atélt trauma forrasai is lehetnek (Shabahang és mtsai., 2024). Abdalla ¢s munkatarsai
(2021) szerint a tomeges traumatikus eseményekrol, tragédiakrol szo6ld hirek képesek akar

poszttraumas stressz tiineteket, vagy akut stressz tiineteket kivaltani az emberekben.

Bar az ADHD tiinetekre vonatkozdan alternativ magyarazatok tovabbra is lehetségesek, a
modern digitdlis médiahasznalat szerepet jatszhat az ADHD tilineteinek kialakuldsaban. Az
ADHD elsddleges tiinetei koz¢ a figyelmetlenség és a hiperaktivitas-impulzivitas tartoznak. A
modern médiaeszk6zok azonnal kiildik az értesitést a felhasznaloknak, ha 0 szoveges lizenetek,
kozosségi média bejegyzések vagy videojaték-jaték meghivok érkeznek. Az ilyen
értesitéseknek valo kitettség elvonhatja az egyén figyelmét a kdzponti feladatokrol. A gyakran
eléforduld figyelemelterel6dés megzavarhatja a tudatos életvitel szervezésének és a figyelem
tartdés fenntartdsdnak normativ fejlddését. Emellett a modern médiaplatformok azonnali
hozzaftérést biztositanak a rendkiviil stimulaldé élményekhez és a felhasznaloi inputokra adott
gyors visszajelzésekhez. Kovetkezésképpen azok, akik gyakran hasznaljak a modern digitélis
médiat hozzaszokhatnak a gyors visszajelzéshez, ami megzavarhatja naluk az impulzuskontroll

¢s a tlirelem fejlodését (Ra és mtsai., 2018). Az ADHD-t és az internet fliggdség Osszefliggéseit
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vizsgald tanulméanyokban, azt talaltak, hogy azon résztvevok korében, akiknek tobb ADHD
tiinetiik volt, jellemzobb volt az internet fliggdség (Marin és mtsai., 2021).

Béarmi is alljon a doomscrolling motivacios hatterében (pl.: negativ informaciok keresése,
onkontroll elvesztése vagy az algoritmikus rendszerek, melyek végtelen hirforrast biztositanak
példaul a jarvanyok kitorésérdl vagy krizisekrdl), a végeredmény egy kényszeres gorgetés lesz

(Sharma és mtsai., 2022).

Az egyénnek a kiils6 eszkoz ,,segit” az dngerjesztd gondolati séma fenntartdsdban azzal, hogy
folyamatosan a sajat, korabbi kereséseihez hasonl6 tartalmakkal bombdézza, hozzéjarulva ezzel
a ruminativ gondolkodasnak Nolen-Hokeksema altal leirt repetitiv ¢és passziv
folyamatjellegéhez. Smith és Alloy (2009) értelmezésében a ragdédas maga a repetitiv folyamat,
amelyhez kiilonféle gondolati tartalmak tarsulhatnak. A doomscrolling esetében ezek

jellemzden automatikus, negativ gondolatok.
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Vizsgalat

A vizsgalat célja

A vizsgalatban a ruminativ gondolkodas, az onkritikus ruminacié és a doomscrolling vizsgalatat
tlztem ki célul, valamint ezen tényezdk kapcsolatat szeretném feltarni a pszichopatoldgiai
tiinetek sulyossagéaval kapcsolatban. A kutatasban 18-25 év kozotti fiatal felnétteket szeretnék
vizsgalni, hiszen nekik mar a k6zosségi média és a mobiltelefon-hasznélat a mindennapjaik €s

¢letiik szerves részét képezi.

A szakirodalmi 0Osszefoglalobol is kideriilt, hogy az elmult években végzett kutatasok
eredményei egyértelmilen megerdsitik a ruminacid szignifikdns szerepét a major depresszio
kialakulasaban (Lyubomirsky és mtsai., 2015). Mindemellett, a ruminativ gondolkodast szamos
kiilonboz6 pszichopatoldgiai tiinettel is Osszekapcsoltak. Viszonylag kevés kutatds van, ami a
ruminativ gondolkodason tal az Onkritikus ruminaciét is méri, viszont mar kimutattak
kordbban, hogy a ruminaci6 Onkritikus aspektusa erdsebb kapcsolatot mutat a pszichés
problémakkal, mint a mas altipusok (Kovacs, 2022).

Az elmult évek kutatdsai alapjan elmondhato, hogy a doomscrolling negativ hatassal van az
egyén mentalis egészségére tobb szempontbdl is. Az egészségromlds a megndvekedett
szorongasszintben, poszttraumas stressz tiinetek megjelenésében €s a jollét csokkent szintjében
alakulhat ki (Glime és Sena, 2024). A korabbi kutatasok azt talaltak, hogy a doomscrollingra
val6 hajlam erdsebb a férfiaknal, mint a néknél (Shabahang, 2024). A DataReportal elemzései
alapjan a koncentraltan rovid formatumu videotartalmakat tartalmaz6 TikTok alkalmazasnak a
felhasznaloi kozott nem volt szamottevd nemi kiilonbség (50,1% nd, 49,9% férfi)

(DataReportal, 2024).

Mindezen eredményekbdl kiindulva a kdvetkezd hipotéziseket vizsgalom:

H1: A ruminécid pozitiv Osszefliggést mutat a pszichopatologiai tlinetek sulyossagéaval
(Lyubomirsky és mtsai., 2015).

H2: Az oOnkritikus rumindcid pozitiv 0Osszefliggést mutat a pszichopatologiai tiinetek
sulyossagaval (Kovécs, 2024).

H3: A doomscrolling pozitiv 6sszefiiggést mutat a pszichopatoldgiai tiinetek sulyossagaval
(Glime és Sena, 2024).

H4: Az onkritikus ruminacié erdsebb hatassal jelentkezik a depressziora, mint az altalanos
ruminativ gondolkodas (Kovécs, 2024).
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HS: A férfiak nagyobb valdszintiséggel lesznek hajlamosak doomscrollingra mint a ndék
(Shabahang, 2024).

Hé6: A rovid formatumu videofiiggdség kapcsan nem feltételeziink kiillonbséget a férfiak és a
nok kozott (DataReportal, 2024).

Minta

A toborzashoz az Osszedllitott kérdéivesomagot a Google Forms segitségével készitettem el,
majd kiilonbozd kozosségi média feliileteken osztottam meg. Az online kérddives kutatasban
211 személy vett részt (66 férfi és 145 nd). A vizsgalati személyek atlagéletkora 20,9 év volt
(szoras: 1,7). A vizsgalatba valo bevalogatasi kritérium egyediil az €letkor volt, minimum 18,
maximum 25 évesnek kellett lennie a vizsgalatban résztvevoknek, mivel igyekeztiink
elssorban a fiatal felndtt populédciot vizsgalni. A legfiatalabb kitoltd 18 éves, mig a legidésebb
25 éves volt. Egy vizsgalati személy kertilt kizarasra, mivel nem illett az elére meghatarozott
¢letkori csoportba. A kizaras utdn a minta 31,4%-a volt férfi, 68,6%-a volt nd. A felvett
demografiai adatok az ¢€letkoron kiviil a lakhelyre, legmagasabb végzettségre vonatkoztak. A
kitoltok 39,5%-a varmegyeszékhelyen, 36,6%-a varosban €1, faluban a minta 15,2%-a és végiil
fovarosban csak 8,6%. A valaszadok koziil legnagyobb szdmban az rendelkezok érettségizettek
(78,6%) voltak, oket kovették az egyetemi diploméval rendelkezdk (17,6%), majd a felséfoku
szakképzést elvégzok (2,4%), ezutan a 8§ altaldnost vagy kevesebb osztalyt végzettek, (1%)

végezetiil a szakiskolasok (0,5%).

Modszer

A vizsgalat elvégzéséhez sziikséges etikai engedély megadéasat kovetden megkezdtem az

adatgytjtést (UD-1P-2024/30).

Az adatgylijtés kényelmi mintavétellel, online kérddives formdban zajlott. Az adatgytijtés 2024
oktober 20-t6l november 18-ig tartott, ezutan a kérd6iv nem fogadott valaszokat. Az adatgytijtés

lezarasa utan az adatok feldolgozasat a Jamovi statisztikai programmal végeztem el.

Vizsgalati eszk6zok

Az adatgytiijtéshez Osszesen 5 kérddivet hasznaltam. A rumindcio felmérésére két kiilonbozo
kérdoivet alkalmaztam. Az Onkritikus Ruminicié Skala (SCRS) kialakitdsat Smart és
munkatarsai (2016) végezték el. Az SCRS 10 tétele az onkritikus ruminéacié konstruktumanak

megfelelden olyan visszatérd gondolatokat tiikroz, melyek az ént az észlelt hibakért,
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kudarcokért, gyengeségekért, eleve adott hidnyossagokért, rossz szokasokért, vagy egy
altalanos meg nem felelésért kritizaljak, példaul: ,,Hajlamos vagyok jra és ujra felidézni azokat
a butasagokat, amiket mondtam vagy tettem.” A kérdoiv tételeit egy négyfoku skalan kell
értékelni (1= egyaltalan nem, 4= nagyon), annak megfeleléen, hogy mennyire jellemz6 az adott
allitas a kitoltére. A megszerezhetd pontszam ennek megfelelden 10-40 pont kdzott alakulhat,
ahol a skdla egydimenzios jellegébdl adoddan a magasabb pontszam arra utal, hogy a személyre
fokozottabban jellemz6 az onkritikus ruminacio. Manapsag kiilonb6z6 mintakon, serdiilloknél
¢s fiatal felndtteknél alkalmazzak a kérddivet (Kokonyei, 2022). Az eredeti vizsgalat Cronbach
alfa értéke 0,92 volt.

A rumindcot mérd kérddivek koziil a masodik a Ruminativ Gondolkodasi Stilus Kérddiv
(RTSQ) volt. A kérdoiv kidolgozasat Brinker és Dozois (2009) végezték. Az RTSQ-t az elmult
évtizedben tobb nemzetkozi kutatdsban hasznaltdk, ugyanakkor a hazai kutatasi gyakorlatban
eddig ritkan alkalmaztak. A kérddiv 6sszesen 20 tételt tartalmaz, amelyek az altalanos ruminativ
gondolkodasi stilus negativ, pozitiv és semleges aspektusaira kérdeznek ra példaul:” Hajlamos
vagyok arra, hogy a mult eseményeit tigy porgessem vissza a képzeletemben, ahogy szerettem
volna, hogy azok megtorténjenek.” A kitoltoknek egy 7 foku skélan kell bejeldlniiik, hogy
mennyire tartjak igaznak magukra nézve az allitasokat (1= egyaltalan nem, 7=teljes mértékben),
ahol a magasabb 6sszpontszam gyakoribb ruminéciora utal. A skalan minimum 20, maximum
140 pont érhetd el. Az eredeti vizsgalat Cronbach alfa érteke 0,95.

A pszichopatoldgiai tiinetek feltérképezésére a Derogatis-féle Tiinet Listat vettem fel. Derogatis
(1977) éltal szerkesztett Tiinet Lista (SCL-90-R, azaz Symptom Check-List-90-R) széles
korben hasznalatos kérdéiv, mely pszichés tlinetek fennallasanak és sulyossagi fokanak
mérésére alkalmas. 90 tételt tartalmaz ¢és 9 skdlabol all: szomatizacid, kényszeresség,
interperszonalis érzékenység, depresszid, szorongas, ellenségesség, fobia, paranoia,
pszichoticizmus, valamint egyik skaldba sem sorolt hozzaadott tételek csoportja (Derogatis és
Cleary, 1977). A hozzéaadott tételek csoportjaban olyan tobb pszichés zavarban is gyakori tiinet
keriilt, melyek egyértelmiien egyik skalaba sem voltak elhelyezhetdek. A kérddiv értékelésekor
harom globalis indexet is hasznalnak: Globalis Sulyossagi Index (GSI), Pozitiv Tiinet Distressz
Index (PSDI), Pozitiv Tiinet Osszes (PST). A Globalis Sulyossagi Index: az dsszpontszam
osztva a kérdések szdméval. Osszes pozitiv tiinet: azon tiinetek szdma, amelyekre nullanal
nagyobb pontot adtak. Pozitiv tiinet distressz index az Osszes tétel dsszeadott értéke osztva a
nullandl nagyobb pontot kapott tételek szamaval (azaz a PST-vel). A kérddiv 90 allitasat 5
pontos skalan értékelik, mely 0-tol (egyaltalan nem) 4-ig (nagyon) terjed, az alapjan, hogy

mennyire zavarta az adott tiinet a vizsgalati személyt az elmult egy hétben. A forditas utan, a
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mérdeszkoz skalait alkoto tételek belsé konzisztenciajat becsld Cronbach-alfa mutatok értéke

0,73-t6l 0,97-ig terjed, ami a skalak megbizhatdsagat tamasztjak ala (Unoka, 2004).

A doomscrolling mérésére a Doomscrolling Scale-t (DS) alkalmaztam. A Doomscrolling Scale-
t Sharma és munkatarsai (2022) dolgoztak ki. Ebben a kérddivben 15 kérdés szerepel, amiket
egy 7 foku likert skalan kell értékelni, ahol az 1 a ,,Hatarozottan nem értek egyet és a 7 a
,Hatarozottan egyetértek” -et jelenti. Az itemek a doomscrolling jelenségét tobb iranybol is
megkozelitik, példaul: ,,Azon kapom magam, hogy folyamatosan a negativ hireket
bongészem.” A kérddiv egy egydimenzids skalan mér, minél magasabb pontszdmot ér el a
kitoltd a kérddiven, annal inkabb hajlamos a doomscrollingra. Az eredeti vizsgalat belsd
konzisztencia egyiitthatdja 0,96 volt. A kérdéiv magyarra forditasat mi végeztiik, mely

folyamatot angol-magyar szakfordito feliigyelte.

A rovid formatumu videdfiiggoség mérésére a Short-form Video Addiction (SVA) kérdodivet
hasznaltam. A short-form video addiction (SVA) kérddivet Zhang €s munkatarsai (2019)
adaptaltdk a rovid formatumua videdalkalmazasokra. Alapul a Koc és Gulyagci (2013) altal
kidolgozott Facebook Addiction Scale-t vették, melybdl utolag két itemet eltavolitottak, igy
alakult ki a 6 itemes kérdéiv (Zhang, 2019). Koc és Gulyagci a Griffiths-féle fiiggdségre
vonatkoz6 dimenzidkat alapul véve alkottak meg a kérddiviiket (Koc és Gulyagci, 2013). Az
itemek a rovid formatumua videdalkalmazasokra irdnyuld fliggdséget vizsgaljak, példaul:
»Megprobaltam kevesebb idot tolteni a rovid videds alkalmazéasokkal, de nem jartam sikerrel.”
A kérdéseket egy 7 foku likert skalan kell értékelni, ahol az 1 a ,,Hatarozottan egyetértek™ és a
7 a ,Hatarozottan nem értek egyet” -et jelenti. Az adatok egyszeriibb értelmezhetdségét
figyelembe véve, utdlag megforditottuk a mérés iranyat. A kérddiv egy dimenzidban mér, tehat
minél nagyobb pontot érnek el a kitoltok a kérdbiven, anndl inkabb jellemzd rajuk a rovid
formatumu videokkal kapcsolatos fiiggdség. Az eredeti vizsgélat belsd konzisztencia értéke

0,85 volt.

Ezen feliil a médiahasznalatra vonatkozodan is tettem fel kérdéseket. A rovid formatuma video
alkalmazasok kapcsan tobbek kozott rakérdeztem a leggyakrabban hasznalt alkalmazasra, a naponta erre
forditott idére, a preferalt napszakra. Tovabba felmértem, hogy milyen helyzetekben hasznaljak
leggyakrabban, milyen érzéseket kelt a hasznalat, minek hatisara hagyjak abba és azt kovetden milyen

érzéseket tapasztalnak a kitoltok.
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Eredmények

Leiro statisztika

Az adatok elemzése eldtt megbizhatosagi elemzést és normalitdsvizsgalatot végeztem. A
normalitdsvizsgdlat  (Shapiro-Wilk) eredményei alapjan a statisztikai elemzésben
nemparaméteres eljarasokat alkalmaztam.

A kérdoivek leird statisztikdjat, az atlagot, medidnt, szorast, minimumot, maximumot ¢€s a
normalitas értékeit a 1. tdblazat tartalmazza, a reliabilitas-vizsgalatok eredményeit pedig a 2.
tablazat szemlélteti az alkalmazott kérdéivek mentén. Az 0Osszes kérddiv megbizhatonak

bizonyult a Cronbach alfa értékek alapjan (0,84-0,97).

1. Tablazat

A kérdoivek leiro statisztikainak osszefoglalo tablazata

Shapiro — Shapiro

Kérdbivek Atlag  Median  Szérds Minimum Maximum Wilk W Wilk p

SVA Fiigg6ség 16,7 15,0 8,07 5 35 0,939 <,001

DS Doomscrolling 26,7 21,0 15,60 15 104 0,729 <,001
GSI 0,9 0,73 0,66 0,02 3,43 0,915 <,001
PSDI 1,99 1,95 0,56 1 4 0,971 <,001
PST 37,91 35,5 21,42 1 88 0,966 <,001
Szomatizacio 7,61 5 8,21 0 47 0,815 <,001
Kényszeresség 12,54 12 8,37 0 38 0,959 <,001
Interperszonalis 931 7 8,08 0 34 0,912 <001

SCL-90-R érzeékenység
Depresszio 16,47 15 11,80 0 49 0,948 <,001
Szorongas 8,88 6 7,67 0 40 0,890 <,001
Ellenségesség 4,05 3 411 0 21 0,831 <,001
Fébia 4,22 3 4,86 0 28 0,799 <,001
Paranoia 4,65 3 457 0 22 0,877 <,001
Pszichoticizmus 6,90 4 7,15 0 35 0,852 <,001
Hozzaadott tételek 6,37 5 51 0 28 0,923 <,001
Ruminativ

RTSQ el 78 78 28,06 23 140 0,981 0,006

SCRS Onkritikus 2454 245 844 10 40 0,966 <001
ruminacio
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2. Tablazat

A vizsgadlatban hasznalt méréeszkozok reliabilitasa:

Kérddiv Cronbach-féle a
SVA 0,848
DS 0,944
SCL-90-R 0,975
SCL-90-R
Depresszid 0,898
RTSQ 0,946
SCRS 0,929

Médiahasznalatra vonatkozo kérdések

A rovid formatumu videdalkalmazasok koziil a minta 57,6%-a a TikTokot, a minta 33,8%-a az
Instagram Reels-t a hasznalja a legtobbet. Atlagos napi képernyéidejiiket tekintve a kitoltok
43,8%-a 4-6 orat, 31%-a 2-4 orat, 18,1%-a 6-8 orat toltenek a mobileszkoziikon, de a minta
4,8%-a naponta tobb mint 8 orat tolt el mobiltelefonja tarsasdgdban. A rovid formatumu
alkalmazasokat tekintve a minta 43,8%-a napi 1-2 orat, 27,1%-a 2-4 orat tolt révid videdk
nézeésével naponta, azaz a rovid videok megtekintésével eltoltott 1d6 jelentds hanyadat teszi ki
a mobiltelefonnal eltolt6tt idonek.

A médiahasznélatra vonatkoz6 kérdéseink koziil az elsd kérdés arra vonatkozott, hogy a
személyek  jellemzden milyen helyzetekben haszndljdk a rovid formatumu
videdalkalmazéasokat. A legtobben unalomiizés (54 £0) céljabol kezdik el a hasznalatat, emellett
a kikapcsolodast is sokan jelolték meg (36 f6). Tobben mas tevékenységhez kotottek a
hasznalatat, a legjellemzdébb az ébredés utani és elalvas eldtti videonézés (29 £6), valamint paran
étkezés kozben is megnyitjak ezeket az alkalmazasokat (4 £6). Erdekes megfigyelni, hogy a
helyzetek kozott megjelenik a tudatos figyelemelterelés (2 f6), illetve a halogatas (6 f6)
motivuma is, amelyekben az adott problémaikrdl probaljdk meg az alkalmazéssal elterelni a
figyelmiiket, vagy a kiilonféle kotelezettségekkel valo foglalkozast (pl: Tanulas) halogatjak az
alkalmazas hasznalata altal. A masodik kérdés eredményeit, mely az alkalmazas hasznalata
kozbeni érzésekre vonatkozott, az 1. Abra szemlélteti. Az abra alapjan lathatjuk, hogy a pozitiv
érzelmek, mint példdul a megnyugvds, vidamsidg vagy Orom domindlnak az
alkalmazashasznalat kozben, viszont a blintudat mar a kitoltok egy részénél a vidednézés

kdzben is megjelenik.
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1.Abra

Az alkalmazashasznalat kézben megtapasztalt érzések gyakorisagai

Milyen érzéseket kelt ez 6nben, amikor
hasznalja?

Semleges/nincs érzelem [N 32
Megnyugvas [N 20
Vidamsag NN 1 °
Kifejezetten negativ érzelmek [N 11
Blntudat | ©
Egyéb pozitiv érzelmek [N 8
Orém, boldogsédg I 3

Elvezet I 3
Tartalomfiiggs [ 5
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Fé

A harmadik kérdésre, amely ugy sz6lt, hogy minek a hatasdra hagyja abba az alkalmazas
hasznalatat, a legtobben olyan vélaszt adtak, amely arra utalt, hogy torekednek az alkalmazas
hasznalatanak tudatos id6beli kontrollalaséra, tehat akar mobiltelefonjukon idékorlatot szabnak
az alkalmazasnak, vagy figyelik, hogy mennyi id6t toltottek el a tevékenységgel. Erdekes
megfigyelni, hogy habar a motivaciok kozott elokeld helyen szerepelt az unalomiizés, ennek
ellenére az unalom a masodik legtobb valaszban szerepelt az abbahagyas indokaként. Sokan
valamilyen kiilsé kontroll hatdsara szakitjadk meg a tevékenységet példaul: ,,Valami dolgom
akad”, ,,Mennem kell.”, ,,Hozzdm sz6lnak”. A mintdban elenyészé pozitiv valasz szerepelt,
tulnyomorészt negativ érzéseket jeloltek meg indokként a valaszadok, mint példaul a faradtsag
(19 16), frusztracio (18 {6) vagy akar a blintudat (7 f0) érzése. A negyedik kérdés eredményeit
az 2. Abra szemlélteti. Az dbra alapjan azt lathatjuk, hogy a semleges érzelmek utan, itt mér
tobbségben vannak a negativ érzelmek, emellett 15 fonél megjelent a kifejezett vagy a

folytatasra is.

24



2.Abra

Az alkalmazashasznalat utan megtapasztalt érzések gyakorisagai

Milyen érzéseket tapasztal mikor
abbahagyja?

Semleges NG 5o
Negativ érzelmek |GGG 41
Pozitiv érzelmek [ 23

Vagy vagy késztetés a folytatdsra [N 15
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Fé

Hipotézisek tesztelése

A HI1, H2, H3 hipotézisekben megfogalmazott Osszefiiggések vizsgalatira Spearman-féle
rangkorrelacids eljarast végeztem. A ruminacid, onkritikus gondolkodas és a pszichopatologiai
tiinetek sulyossaga kozotti egyiittjarasokat a 3. tablazat szemlélteti.

3. Tablazat

Korrelacios eljaras eredményei

Pszichopatologiai Ruminativ . Onkritikus
tiinetek gondolkodas Doomscrolling ruminacié
Pszichopatologiai Spearman's -
tiinetek rho
Ruminativ Spearman's kk o
gondolkodas rho 0,620
Doomscrolling rShp(farman s 0,457 *** 0,350 *** —
Onk.rlt,lk.urs Spearman's 0,635 *** 0,719 *** 0,300 *** o
ruminécio rho

*kx p < 001

Az eredmények alapjan a pszichopatologiai tiinetek sulyossdga pozitiv, kézepes erdsségii
egylittjarast mutat a rumindcioval (r=0,62; p=<,001), az Onkritikus ruminécioval (r=0,635;
p=<,001), valamint a doomscrollinggal (r=0,457; p=<,001). Ez alapjan a HI, H2, H3
hipotézisek igazolodtak.
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A korrelacids elemzés eredményeit latva, a kiillonbozd valtozok szignifikdns egyiittjarasa
kovetkeztében feltételeztiik, hogy a ruminativ gondolkodas és az onkritikus ruminacié esetleg
medialo tényezoként lehet a doomscrolling €s a pszichopatologiai tiinetek sulyossaga kozott.
Ezt a feltételezést egy mediacids modellel (4. tablazat) vizsgaltuk. A doomscrolling szignifikdns
mértékben hozzajarul a ruminativ gondolkodashoz, ami viszont noveli a pszichopatologiai
tiinetek valoszinliségét. Ez a kozvetett hatas (f = 0,1095, p <,003) mérsekelt, de egyértelmiien
kimutathatd. Az onkritikus ruminacio szintén kozvetitd szerepet jatszik, bar valamivel kisebb
mértékben (B = 0,0809, p = ,007). A direkt hatdsok tekintetében a doomscrolling kdzvetlen
hatasa a pszichopatoldgiai tiinetekre szignifikans és mérsékelt (B = 0,2157, p < ,003). Az
Osszhatas (B = 0,4061, p < ,001) azt mutatja, hogy a doomscrolling mind kozvetlen, mind

kozvetett modon jelentds befolyassal bir a pszichopatologiai tiinetek kialakulésara.

3.4bra
A mediacios elemzés modellje a vizsgalt valtozok kozotti kapcsolatokkal (3-mutatok)

Onkritikus
ruminacio

0 69

Pszichopatolégiai

Doomscrolling tiinetek
unete

Ruminativ
gondolkodas
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4. Tablazat
A medidcios elemzés paraméterei

95% konfidenciaintervallum

T N S
Indirekt DS = RG = PT 0,,00466 0,00159 0,00180 0,00795 0,1095 2,94 0,003
DS = OR = PT 0,,00344 0,00127 0,00121 0,00611 0,0809 2,71 0,007
Komponens DS = RG 0,,54945 0,12920 0,26801 0,79411 0,3056 4,25 <,001
RG = PT 0,,00848 0,00216 0,00430 0,01256 0,3583 3,92 <,001
DS = OR 0,,16060 0,03279 0,09781 0,22954 0,2970 4,90 <,001
OR=PT 0,,02143 0,00650 0,00870 0,03421 0,2724 3,30 <,001
Direkt DS = PT 0,,00918 0,00306 0,00405 0,01664 0,2157 3,00 0,003
Teljes DS = PT 0,,01728 0,00356 0,01134 0,02503 0,4061 4,86 <,001

DS = Doomscrolling, RG= Ruminativ gondolkod4s, PT= Pszichopatoldgiai tiinetek, OR= Onkritikus ruminaci6

H4: Az onkritikus ruminacio erosebb hatassal jelentkezik a depressziora,
mint az altalanos ruminativ gondolkodas.

A negyedik hipotézis teszteléséhez egy linearis regresszidanalizist futtattam. A determindcios
egyltthato (R>=0,445) értéke szerint a modell a depresszio variancidjanak 44,5%-at magyarazza
a ruminativ gondolkodas €s az Onkritikus ruminacié figyelembevételével. Ez kdzepesen erds
magyarazoerdt jelez. A modell szignifikans (p<,001; F=82,8), vagyis a prediktorvaltozok, a
ruminativ gondolkodas €s az Onkritikus ruminacid ténylegesen hozzdjarulnak a depresszid
elérejelzéséhez. A standardizalt becsléseket 6sszehasonlitva, a ruminativ gondolkodas (Stand.
est=0,306) ¢s az onkritikus rumindcio (Stand. est=0,411) koziil az nkritikus ruminacié erésebb
hatast gyakorol a depresszidra. Ezen eredmény alapjan kijelenthetd, hogy ez a hipotézis
alatamasztast nyert. A regresszidanalizis utan egy kollinearitds tesztet is elvégeztem. A
multikollinearitds nem problémas (VIF=2,08), ami azt jelenti, hogy a két prediktor egymastol

fliggetleniil is hozzdjarul a modellhez.
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HS: A férfiak nagyobb valdésziniiséggel lesznek hajlamosak doomscrollingra
mint a nok.

Az 6todik hipotézis vizsgalatara a Mann Whitney U-préobat futtattam, mert a doomscrolling
valtozo értékei nem kdvetik a normal eloszlast (W=0,73; p<0,001). Ennek eredménye (p=0,93;
hatasfok=0,127) azt mutatja, hogy a férfiak ¢s a nék kdzott nem volt szignifikans kiillonbség a

doomscrollingra val6 hajlamban.

H6: A rovid formatumu videofiiggoség kapcsan nem feltételeziink
kiilonbséget a férfiak és a nok kozott.

A hatodik hipotézis vizsgalatara szintén a Mann Whitney U-probat futtattam, mert a révid
formatumu videofiiggdség valtozo értékei nem kovetik a normal eloszlast. Ennek eredménye
(p=0,865; hatasfok=0,015) azt mutatja, hogy a férfiak és a nék kozott nem volt szignifikans

kiilonbség a rovid formatumu videdfiiggdségre vald hajlamban.
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Kovetkeztetések

A vizsgalatban a ruminativ gondolkodas, az dnkritikus ruminacié és a doomscrolling elemzését
tliztiik ki célunkként. Ezen tényezOk kapcsolatat szerettiikk volna feltarni a pszichopatologiai
tiinetek sulyossadgaval kapcsolatban. A ruminativ gondolkodas kapcsolatat a kiilonbozo
pszichopatoldgiai tlinetekkel a nemzetkézi kutatdsok mar igazoltak. A depressziod
kialakuldsédban és fennmaraddsaban is meghatdrozo lehet a ruminativ gondolkodas jelenléte
(Lyubomirsky és mtsai, 2015). Ezzel az elsé hipotézisiink eredményei megegyeznek, erds
pozitiv kapcsolatot talaltunk a ruminativ gondolkodas €s a pszichopatologiai tiinetek sulyossaga

kozt.

Kovics (2024) kimutatta, hogy a ruminacié onkritikus aspektusa erdsebb kapcsolatot mutat a
pszichés problémakkal, mint a ruminativ gondolkodas mas altipusa. Emiatt vizsgaltuk az
onkritikus ruminacidonak a pszichopatologiai tiinetekkel vald kapcsolatat. Az eredményeink
ramutatnak, hogy szignifikdns kapcsolat van a két konstruktum kozott. Az el6bb emlitett
kapcsolatot tovabb gondolva fogalmazddott meg benniink a negyedik hipotézis. Az
eredményeket tekintve kimondhatjuk, hogy a depressziora is nagyobb hatdssal van az
onkritikus ruminécio, mint az altalanos ruminativ gondolkodas. Ez egy fontos megallapitas
lehet a jovoObeli, depresszioval kapcsolatos kutatasokra nézve, hiszen akar a belsé monolog
tartalmi elemeit, Onkritikus mivoltdt is érdemes lehet vizsgalni. Jelen kutatasunkban a
Derogatis-Féle tiinetlista Globalis Sulyossagi Index mutatdjaval vizsgaltuk a pszichopatoldgiai
tiinetek észlelt stlyossagat. A jovében érdemes lehet a kérddiv mas skalajaval, példaul a
kényszeresség skalaval is méréseket végezni, a kényszerességnek a ruminativ gondolkodassal

¢s a doomscrollinggal val6 6sszefliggéseinek feltérképezése érdekében.

A kutatds fenti kiterjesztésének igényét tdmasztjdk ala a kozelmult eredményei is. A
doomscrolling negativ hatdssal van az egyén mentdlis egészségére tobb szempontbodl is.
Megnovekedett szorongasszint, a jollét csdkkent szintje vagy akdr poszttraumas stressz tiinetek
is megjelenhetnek ennek kovetkeztében (Glime és Sena, 2024). Harmadik feltevésiinkben
mérsékelt pozitiv kapcsolatot talaltunk a doomscrolling és a kiillonb6z6 pszichopatologiai
tiinetek sulyossdga kozott. A kérddivet kitoltdk egy részének visszajelzése alapjan az
korvonalazédik, hogy a mérdeszkoz itemeinek megfogalmazasat néhol tal direktnek vagy akar
sz€lsOségesnek itélték meg. A doomscrolling szokéssal jellemezhetd személyek tobbsége ezt a
szokast nem tartja fenyegetonek, hiszen a habitual6das révén mar mindennapos gyakorlatta valt

naluk. Val6szintsithetd, hogy az észlelt negativ kovetkezményeket €s hatasokat sem feltétleniil
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kotik Ossze ezzel a médiafogyasztasi formaval. Felmertiil, hogy ezek a jelenségek akar az
eredményeink modosulasaban is kozrejatszhattak. A mediacios elemzésbdl azonban latszik,
hogy a doomscrolling kézvetleniil és kozvetett mddon is, a ruminacion és onkritikus ruminacion
keresztiil is hatassal van a pszichopatologiai tiinetek észlelt silyossagara. Dayer (2024) elméleti
felvetése mentén a doomscrolling magas arousal szinttel jellemezhetd, és a disztresszre adott
valasz, melyet Shabahang és munkatarsai 2023-as vizsgalatai is megerdsitettek. A ruminativ
gondolkodas magas arousal és szorongasszinttel jellemezhetd (Ottaviani €s mtsai., 2015), mely
fokozhatja az észlelt tiinetek sulyossagat. A doomscrolling kivalthatja a ruminaciot, mivel az
egyén folyamatosan taldlkozik negativ informacidval, ami beindithatja az dGnmagéaban torténd
negativ gondolkodés spiraljat. Hasonldéan, a ruminacidé hajlamosabba teheti az egyént a
doomscrollingra, mivel a ruminalé személy aktivan kereshet olyan informaciot, ami megerdsiti
az aggodalmait. A doomscrolling sordn az egyén kényszeresen keresheti az jabb és ijabb
negativ hireket, mellyel feltehetdleg paradox modon a szorongasa felett igyekszik kontrollt
szerezni, azonban a negativ tartalmak fokozzdk a ruminativ gondolkodast és a szorongésos
allapotot, ezaltal a doomscrolling az egyén szamara nem kellemes, megnyugtato élmény. Az
1smétl6dd negativ gondolkodasi mintak erdsitik a szorongast, mivel az egyén nehezen tudja
megszakitani az aggodalmas gondolatok ciklusat. Ezen kiviil, a rumindci6 csokkenti a
problémamegoldo képességet (Ottaviani és mtsai., 2015), ami tovabb fokozza a tehetetlenség
€rzését, €s igy a szorongast. A viselkedés megerdsito jellege feltételezésiink alapjan az egyén
kontrolligényén alapszik, ezt a t¢émaval kapcsolatos jovobeli kutatasoknak érdemes beemelni a
vizsgalt valtozok kozé. A doomscrolling megjelenését kdvetden a klinikai relevancidjanak
tovabbi kutatasat fontosnak tartjuk, hiszen az utobbi évek jelentds vildgszintli és tarsadalmi
valtozasai, krizisei (Covid-19, haboruk) kovetkeztében az emberek fokozott, akar tulzott
mértékben kovethetik a negativ hireket, mely magas kockéazatnak teheti ki 6ket a kiilonb6z6
pszichopatoldgiai tiinetek megjelenését illetden.

A kétféle gondolkodasi metddus, a beszamoldk alapjan alacsony arousal-szinttel rendelkezd,
»absent-minded” scrolling és a magasabb arousal-szintli doomscrolling motivacioinak ¢és
hatasmechanizmusainak mélyebb megértése céljabol, valamint az aktivitasi szint tudoményos
igazolasa érdekében érdemes lenne vizsgalodasainkat fiziologids mérésekre alkalmas
eszkozokkel végzett kutatdsokkal is kiegésziteni. Ez az elkiilonités segitségiinkre lehet a
médiahasznalati  gondolkodasi formak és a pszichopatologidk Osszefliggéseinek

feltérképezésében.
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A nemzetk6zi irodalom mar taldlt kordbban kiilonbségeket a doomscrollingra valé hajlam
nemek szerinti megoszlasaban, Shabahang (2024) kutatdsa szerint, a férfiak hajlamosabbak
doomscrollingra, mint a nék. Az 6todik feltételezésiink eredménye nem mutatott a nemekre
vonatkoz6 kiillonbségeket. Itt fontos ismételten megjegyezni, hogy a mintaban joval kevesebb
férfi kitolto volt, tehat valdszintisitem, hogy a nemek aranyanak jobb kiegyenlitettsége arnyalna
vagy modositand az eredményt.

A révid formatumu videdalkalmazasok hasznélatara vonatkozo kvalitativ kérdéseink alapjan
azt latjuk, hogy az egyetemista korosztalyban a legtobben a TikTok alkalmazast hasznaljak. Ha
a motivaciok kozott leggyakoribban megjelend ,,Unalomiizés” ¢és ,,Kikapcsolodas” fogalmat
Osszevetjiik a napi 1-2 ora atlagos idOtartammal, akkor azt allapithatjuk meg, hogy ebben a
korosztalyban ez a tevékenység valt az elsddleges kikapcsoldodasi formava. Az abbahagyast
kovetd pozitiv érzések kozott tilnyomorészt a megkonnyebbiiléssel kapcsolatos érzések allnak:
,Oriilok, hogy sikeriilt abbahagyni”. Mivel a hasznélat kdzbeni és az abbahagyast kdvetd
érzelmek széles spektrumon jelennek meg, valamint az alkalmazas hasznalata altal atélt
¢lmények kifejezetten sokrétiiek, ezért a kutatasi eredményekkel 6sszefiiggésben érdemes lenne
e targyban tovabbi vizsgalatokat végezni.

Osszegzésképpen megallapithatjuk, hogy a rdvid formatumt videdk napi tébb Oras
megtekintése az adatok szerint a fiatal feln6ttek korében altalanos jelenség. Ezen beliil a negativ
tartalmakra orientdlodott doomscrolling pszichés hatdsaival kiterjedt kiilfoldi szakirodalom
foglalkozik. A jelenség és a ruminacié 0sszefliggését tanulmanyom eredményei alatamasztjak.
Erdemes lehet a jovében tovabbi mérési megkozelitéseket kidolgozni annak érdekében, hogy
pontosabb képet kapjunk az 0sszefliggések jellegérol, hiszen igy tudunk megalapozott szakmai
ajanlasokat megfogalmazni a megeldzéssel, a bevonddas elkeriilésével és az esetleg mar
habitualodott doomscrolling szokas elhagyéasaval kapcsolatban. A rumindci6 és a depresszid
oda-vissza hatd, egymast erdsitdé mechanizmusat ismerve, valamint a doomscrolling, mint
kiterjesztett ruminacio jelenségének ismeretében fontos lenne a kutatdsok 14toszogét
kiszélesiteni €s megvizsgalni, hogy depresszioval diagnosztizalt személyek korében milyen
aranyban jellemz6 a doomscrolling szokdsa, valamint az ¢ esetiikben és az atlagpopulacidoban
milyen protektiv faktorok azonosithatok, melyek a prevencid és intervencid szempontjabol

lényegesek lehetnek.
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Limitaciok

Visszajelzések alapjan a pszichopatologiai tiinetekre vonatkoz6 kérddiv, a Derogatis-féle
Tiinetlista viszonylag hossziinak bizonyult az online kitoltés soran. Ennek a kérdéivnek mar
roviditett verzidja is létezik (Derogatis ¢és Melisaratos, 1983). A kitoltok figyelme ¢és
lemorzsolddasa szempontjabdl megfontolando lenne a roviditett verzidnak az alkalmazasa.

A doomscrolling és a rovid formatumu videok nemek kozotti eltéréseire vonatkozo feltevéseim
nem kertiltek aldtdmasztasra. Ennek oka lehet az is, hogy a nemek aranya eltolddott a mintaban,

joval tobb no kitoltd volt, mint férfi.

Kitekintés

»INem a vilag lett rosszabb, csak a hirszolgaltatas lett jobb”? Az online informacios tér azaltal,
hogy pusztan virtudlis jelenlétet igényel a konnyli hozzaférhetéség egyediilalld lehetdségét
biztositja. A vildgban mutatkoz6, erdés6ddé valsagjelenségek nem pusztan Onmagukban
értelmezenddk, kolesonhatasban allnak, sokszor egymas hatasait erdsitve. Igy a polikrizis
mindségében mas lesz, mint az egyes valsagjelenségek hatdsainak 6sszege. E folyamat és az
online tér sajatossagainak egyiittes hatdsa, hogy a tartalomfogyasztova valt személyeknek
lehetésége van a legnagyobb részletességgel informalodni a negativ tartalmakkal kapcsolatban
is. Tartalmak helyett itt nem irhatunk ,.hirszolgaltatast”, hiszen a kommunikacié kdlcsoénos, az
interakciok kontrollalhatosaga ezaltal észrevétleniil csorbul, illazidjanak fenntartisa
mellett. Az egyre tobb online eltdltott ido, ezen beliil a rovid formatumu video alkalmazéasok
folyamatos térnyerése, a jelenség addiktiv Osszefliggései a pszicholdgiai kutatdsok fontos
jovObeni téméaja lehet. Kiemelten érdekes lehetne megvizsgdlni a telefonhasznalat
hangulatszabalyozasi komponensét a doomscrolling szokés kialakuldsaval kapcsolatban. Az
egyre Ujabb médiahasznalati szokasok pszichés hatasat, az 0sszefiiggések jellegét gorcso ala
véve a pszichologidnak meg kell hatdroznia azokat a prevencios programokat, amelyekkel akar
mar korai életszakaszban hatékonyan tudjuk befolydsolni a negativ lelki folyamatok
kialakulasat, valamint ki kell dolgoznia azokat a terapias javaslatokat, amelyekkel segithetiink

a problémak orvoslasaban.
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