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Absztrakt

Elézetes kutatdsi eredmények alatdmasztjak, hogy a médiahasznélat lehet adaptiv
megkiizdési stratégia és elOsegitheti az érzelemszabalyozast. Jelen kutatds az interaktiv
médiahasznalat és a stresszfelépiilés kozotti Osszefiiggéseket vizsgalja, exploralja a stresszortol
valo pszichologiai eltavolodas €s az érzelmi felépiilés kozotti kapesolatot. Kisérletiink soran a
résztvevok (N = 57) egy négyperces negativ érzelmeket indukaléd videot tekintettek meg, majd
Vizualis keresés feladatot és N-back feladatot végeztek, amely elemek kozott tObbszoros érzelmi
allapotfelmérés zajlott (vided eldtt, utan és feladatok utan) PANAS skalan. Eredmények: az
altalunk hasznalt filmjelenet hatékonynak bizonyult a negativ érzelmek indukalasara, és bar
megfigyelhetd Osszefliggés a figyelmi feladatokba vald bevonddas (eltdvolodés) és az érzelmi
felépiilés kozott, nem kaptunk statisztikailag szignifikdns eredményeket. A kapott eredményeket

a tovabbi kutatasi lehetdségek tiikkrében targyaljuk.

Kulcsfogalmak: média-indukalt stresszfelépiilés, stressz, negativ érzelmek, interaktiv

médiahasznalat, figyelem, eltavolodas
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Bevezetés

A stressz jelentdsen befolyasolhatja az altalanos egészségi allapotot és jollétet (Urban,
2017), ezért rendkiviil fontos a stresszbdl vald felépiilés lehetséges modszereit és technikait
tanulmanyozni. A stresszfelépiilés értelmezhetd az egyensuly visszadllitasdra torekvd
folyamatként (Sonnentag & Zijlstra, 2006), amely négy dimenzion keresztiil lehetséges:
eltavolodas (detachment), relaxacid, kompetencia és kontrollélmények (Sonnentag & Fritz,
2007). Empirikus kutatasok alatdmasztjadk, hogy a stresszoroktol (példaul munkahely,
mindennapi gondok) valo eltdvolodds jobb hangulatot és alacsony kognitiv kimeriiltséget
eredményez (Sonnentag & Bayer, 2005), illetve egyes esetekben a médiahasznalat mint
“egészséges eszképizmus” hatékony érzelemszabalyozési stratégia lehet (Kosa & Uysal, 2020).
Az eltdvolodasra  tekinthetiink 1Ggy, mint a Gross (2001) érzelemszabalyozasi
folyamatmodelljében megjelend figyelem iranyitasra (attention deployment), amely sordn az
egyén érzelemszabalyozas céljabol szandékosan megvaltoztatja azt, hogy mire figyel. Wolfers €s
Schneider (2021) atfogd tanulmanyukban kiemelik, hogy a médiahasznalat lehet adaptiv
stratégia a stresszel valo megkiizdésben a hangulat és érzelemszabalyozas altal.

Jelen kutatas ebbdl kiindulva a média és stresszfelépiilés kozotti Osszefliggéseket
vizsgalja, kiemelve az ingeranyagok ¢érzelmi valencidjanak fontossagat, illetve a figyelmi
feladatok soran tapasztalt bevonodds mértékét. Feltaro jelleggel vizsgaljuk, hogy a negativ
érzelmeket el6idéz6 vided megtekintése utdn végzett figyelmi feladatokba valé bevonodas
mértéke Osszefligg-e az alaphangulat visszaallasdval. Kutatasi kérdéslink, hogy a kognitiv
feladatvégzésbe valdo bevonodas mértéke — amit a feladat pontossagaval mériink — hogyan
befolyasolja a hangulat visszaallasat, tehat, hogy a hatékonyabb eltdvolodas hatékonyabb érzelmi

felépiiléssel jar-e.

Elméleti hattér, elozetes kutatasok
A stresszfelépiilés dimenzioi

A stresszbdl vald felépiilés gy fogalmazhatd meg, mint "a kimeriilt eréforrasok
feltoltésének vagy a szuboptimalis rendszerek kiegyensulyozasanak folyamata" (Sonnentag &
Fritz, 2007), és négy dimenzion keresztiil torténhet: pszichologiai eltavolodas, relaxacio,
kompetencia és kontrollélmények. Az elsd felépiilési dimenzio, az eltdvolodas lényegében a

munkatol és a stresszel kapcsolatos gondolatoktol vald mentalis tdvolsagtartas képességét jelenti.
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Ez példaul ugy lehetséges, hogy az egyén tobbet nem gondol a stresszel kapcsolatos
ingerre/eseményre. Az eltdvolodas elsOkorben a munkapszichologia teriiletén végzett kutatasok
vizsgalt valtozoja volt, mint azon képesség, hogy az egyén “hatrahagyja a munkahelyi dolgait”
(Sonnentag, 2001). A masodik felépiilési dimenzi6 a relaxacio, a kikapcsolodasra valo képesség
(Sonnentag & Fritz, 2007), amely gyakran olyan tevékenységekkel tarsul, mint a sétalas vagy
esetleg meditacid (Fritz et al., 2010). A kompetencia a harmadik felépiilési dimenzid, amely az
Onszabalyozas altal hat, példaul egy 1j képesség/hobbi elsajatitdsa kozben. Ennek alapjan nem
csak a kikapcsolddast biztositd tevékenységek segitenek minket az érzelmi felépiilésben, hanem
az aktiv, cselekvést igényld tevékenységek, is mint példaul a testmozgas, vagy jelen esetben a
figyelmi feladatok végzése (Sonnentag & Fritz, 2007). A felépiilés negyedik dimenzidja a
kontroll, amely magaba foglalja az autondémia és a szabadsag élményét, és ezaltal magasabb
¢lettel valo elégedettséggel és mentalis jolléttel hozhatd osszefliggésbe (Sonnentag et al., 2008).
A média hatdsat figyelembe véve kideriilt, hogy az interaktiv média, mint példaul a
videdjatékok megfelel az Osszes felépiilési dimenzionak. Ezzel szemben a nem interaktiv
médiatartalmak, mint példaul a filmek, a relaxaciot eldsegitd és a stresszt okozo kogniciokat
eltavolitdO modon segitik a felépiilést (Rieger & Bente, 2018). A figyelmi feladatok végzése
tekinthetd6 ugy, mint interaktiv médiahasznélat, amely ezéltal segiti az egyént az érzelmi

felépiilésben.

Médiahasznalat, érzelmi valencia és megkiizdés

Wolfers és Schneider (2021) osztalyozasa alapjan a médiahasznalatot és a megkiizdést
vizsgalo kutatasok harom nagy csoportba sorolhatok: a média miikddhet stresszoldd eszkozként,
hangulatmenedzserként, illetve problémas hasznalat esetén a diszfunkciondlis megkiizdés
eszkozeként. A médiahasznalattal és a stresszel kapcsolatos kutatdsok elsGsorban a média
diszfunkcionalis megkiizdési eszkozként valé mitkodésére fokuszaltak, mig mas kutatdsok a
média pozitiv hatdsat hangsulyozzdk a stressz csokkentésére, adaptiv megkiizdési eszkozként
valo mikddésére (Eden et al., 2020).

Ami a médiatartalom valencigjat illeti, az eredmények azt mutatjak, hogy mind a pozitiv,
mind a negativ érzelmi valencia segitheti a felépiilést: mig a pozitiv tartalom fokozza a
hangulatot és eldsegitette a relaxaciot, addig az eudaimonikus tartalom ndveli az arousal szintet

€s magasabb felépiilési élményhez vezetett (Rieger & Bente, 2018).
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Tovabba feltételezhetd, hogy a megkiizdési stilus is Osszefligg a stresszfelépiilés
¢lményével. A médiafogyasztas a stresszbdl valo felépiilés egyik lehetséges modja lehet. Lazarus
¢s Folkman (in Biggs et al., 2017) kategorizalasa alapjan javasolt a problémakdzpontl és az
érzelemkdzpontu megkiizdési stilusok megkiilonboztetése. A problémafokuszia megkiizdés olyan
elemeket tartalmaz, mint a tervezés és az instrumentalis szocialis tamogatas keresése, mig az
érzelemfokuszi megkiizdés a pozitiv atértelmezésre €s az érzelmi tdmogatdsra utal. Késobb ez a
kategorizalas kibdviilt egy harmadik kategoriaval, amely az érzelmekre és az elvonatkoztatasra
Osszpontosit: eltavolodas (Sonnentag & Fritz, 2007), amely eddigi kutatisok alapjdn a
legkevésbé hatékony megkiizdési mod. Jelen tanulméany feltételezi, hogy az eltavolodas
Osszefligghet a relaxacidval, ezért az érzelemkozpontli megkiizdés a stresszbdl valo felépiilés

adaptiv modja lehet.

Médiahasznalat mint érzelemszabalyozasi stratégia

A bevezetében mar emlitésre keriilt Gross (2001) érzelemszabalyozasi folyamatmodellje,
azonban mivel ez az elmélet képezi jelen kutatds egyik alapvetd kiindulasi pontjat, érdemes
részletesebben targyalni az elméletben megjelend kiilonb6zé fazisokat, kiillonds tekintettel a
figyelem iranyitdsara. Az érzelemszabdlyozas minden olyan tudatos €s tudatalatti torekvést
magaba foglal, amely segit minket egyes érzelmi reakciok novelésében, megtartasaban, vagy
egyes esetekben az adott reakcid csokkentésében. Gross (2001) modelljében olyan kiilonb6zo
stratégidkat nevez meg, amelyeket haszndlunk az érzelmi reakciok szabdlyozasa soran.
Elsésorban megkiilonboztet két nagy csoportot, amelyek tovabbi stratégidkat tartalmaznak: az
egyik nagy csoport a megeldzésre fokuszalo érzelemszabalyozas, mig a masik a reakcid-fokuszu
érzelemszabalyozas. A megeldzésre iranyuld stratégidk kozé tartozik a szituacid kivalasztasa, a
szituacié megvaltoztatasa, a figyelem iranyitasa, illetve a kognitiv kiértékelés. A reakcio-fokuszu
érzelemszabalyozas csoportjaba tartoznak a kiilonb6zo érzelmi reakciokra vonatkozé tendencidk:
kisérleti, viselkedéses és fiziologiai valaszok modositasa, esetleges elfojtasa (Gross, 2001). Jelen
kutatas a figyelem iranyitasara mint érzelemszabélyozasi stratégiara fokuszal, amely 1ényegében
értelmezhetd a stresszfelépiilési négy dimenzi6 koziil a pszicholédgiai eltavolodas jelenségekét is.
A fokuszvaltds sordn az egyén szandékosan megvaltoztatja, hogy mire figyel,

érzelemszabalyozas céljabol. Erre alapozva fogalmaztuk meg kutatédsi kérdésiinket, tehat hogy a
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figyelem iranyitasa, a fokuszvaltas hogyan segiti az érzelemszabalyozast, milyen §sszefliggésben

van a felépiiléssel. A kutatasi kérdést szemlélteti az 1. Abra.

1. Abra
A kutatasi kérdes konceptualizaldsa

Negativ aftektusokat el6idéz6
médiatartalom (filmjelenet)

Negativ affektusok — Figyelmi feladatok végzése

Eltavolodas
~Figyelem iranyitasa =~ ——>  Hatékony érzelmi felépiilés
(Gross, 2001)

Hipotézisek
HI1: Az ijjeszté vided megtekintése noveli a PANAS skalan mért negativ affektusok

intenzitasat.

H2: Az ijesztd vide6 ¢és a figyelmi feladatok elvégzése utan a negativ affektusok

csokkenést mutatnak (visszaallnak az alapszintre).

H3: A figyelmi feladatokba vald fokozott bevonddas (pontossag) elérejelzi a negativ
affektusok csokkenését és az alaphangulatra valé visszaallast (Gross, 2001; Sonnentag és Bayer,

2005; Wolfers és Schneider, 2021 nyoman).

Moédszer és eljaras

Jelen kutatss az ELTE PPK-n miikodé Stressz és FErzelmek Kutatocsoport
tevékenységének keretén beliil zajlott. A kutatas elvégzését az ELTE Pedagogiai és Pszichologiai
Karanak Kutatasetikai Bizottsdga engedélyezte. Az adatok felvétele el6tt preregisztraciot
végeztiink az Open Science Framework keretén beliil, ugyanitt az adatbazis is elérheto:

https://osf.io/scpka/.
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Résztvevok

Kutatdsunkba olyan ELTE-s didkokat vontunk be, akik egy tantargy teljesitéséhez
részpontszdmokat gytijtenek kutatasokban vald részvétellel. A részvétel abban az esetben volt
lehetséges, ha a kovetkezd kizard tényezOk nem teljesiiltek az adott személynél: 1)
korabbi/jelenlegi neuroldgiai, pszichiatriai kezelés; 2) érzékszervi akadalyozottsag (latas-,
hallassériilés); 3) diszlexia; 4) ADHD; 5) heti rendszerességli horror-médiahasznalat. Az
eloteszteléshez sziikséges mintanagysagot G*Power-ben végzett eréelemzéssel hataroztuk meg.
Jelen exploracios kutatdsban 57 résztvevd adatait dolgoztuk fel, az atlagéletkor 22 év volt. A

nemi eloszlast az 1. Tablazatban szemléltettiik.

1. Tablazat

A résztvevok nemi eloszlasa

Nemi eloszlas n %
Nem
N6 40 70,17
Férfi 16 28,07
Egyéb 1 1,75
Eszkozok

A pozitiv €s negativ affektivitdst a PANAS kérddivvel mértiik fel (Gyollai et al., 2011) a
negativ videotartalom megnézése utan €s a figyelmi feladat végzése utan. Az eredeti skalat tgy
valtoztattuk meg, hogy az érzelmeket egy 0-100 foku skalan kellett megitélniiik a résztvevéknek.
A kutatdsban hasznalt figyelmi feladatokat (vizualis keresés feladat, N-back task) a lab.js
segitségével allitottuk 0ssze. A vizudlis keresés feladat 200 feladatkorbdl, mig az N-back feladat
120 feladatkorbdl allt. Az altalunk hasznalt 4 perces médiatartalmakat korabbi kutatasok soran

létrehozott filmrepozitoriumokbdl szereztiik (Schaefer et al., 2010), jelen exploracios kutatasban
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a The Shining (1980, r. S. Kubrick, Schaefer et al. 2010 kutatdsa nyoméan) film egyik jelenetét

hasznaltuk a negativ érzelmek eldidézésére.

Kutatasi design és eljaras

Személyen beliili elrendezésben vizsgaltuk az érzelmi valencia, a figyelmi feladatokba
valé bevonodds és a hangulati valtozas kapcsolatat. Az adatok felvétele online zajlott, amely
sordn a negativ érzelmeket eldidézé vided megtekintése eldtt és utan felmértiik a résztvevok
pillanatnyi hangulatat, a videot kdvetden figyelmi teljesitményt mérd feladatsorozatot (vizudlis
keresés és N-back) végeztek el a résztvevok, majd egy Gjabb hangulatmérés kovetkezett.

A kutatdsba vald részvételt hirdetd toborzdszoveg kikiildése utdn a résztvevok
onkéntesen toltotték ki az altalunk szerkeztett Qualtrics kérddivet. A kérddiv szerkezete a
kovetkezOképpen volt kialakitva: az els6 blokk tartalmazta az altalanos tdjékoztatd szoveget a
kutatasrol, demografiai adatok (nem, ¢€letkor) és kizard tényezok felmérését, illetve a hangtesztet.
A masodik blokkban felmértiik a résztvevdk alaphangulatat, 0-100-ig terjed6 PANAS skaldkon
kellett megjeldlniiik, hogy milyennek értékelik az aktualis érzelmi allapotukat. Ezt kdvetden a
The Shining (1980, r. S. Kubrick, Schaefer et al. 2010 kutatdsa nyoman) filmbdl kivagott 4
perces vide6t tekintették meg a résztvevok, amely negativ érzelmeket indukald ingeranyag. A
filmjelenet megnézését kovetden ujabb érzelmi allapot felmérést végeztiink PANAS skalakon,
majd kovetkezett a figyelmi feladatok megolddsa. A feladatok megoldésa utan kovetkezett a
harmadik PANAS skala, amellyel mértiik, hogy a feladatmegoldas €s az eltelt id6 milyen hatassal

van a résztvevok aktualis hangulatéra.

Adatelemzési terv

A hangulatbeli valtozast 01 valtozok létrehozéasaval vizsgaltuk, a videok megtekintése
elotti €s utani pozitiv €s negativ érzelmek kiilonbségeit felhaszndlva. Linedris regresszios modellt
épitettiink, amelyben a prediktor valtozok a figyelmi feladatba valé bevonddas (pontossag), a
teljesitett feladatok szdma, a kimeneti valtozé a hangulatbeli valtozas, a baseline-ra vald

visszatérés. Az adatelemzés a JASP (0.16.4 verzid, JASP Team, 2022) programban tortént.



Eredmények
Leiro statisztika
A kutatasban 57 személy (N = 57) adatait dolgoztuk fel, az atlagéletkor 22 év volt. A
résztvevOk nemi eloszldsa a kovetkezOképpen alakult: 40 n6, 16 férfi és 1 személy nem kivant
valaszolni (a résztvevOok nemi eloszlasat a Résztvevok alcimnél szemléltettiik a 1. Tablazatban).
A résztvevok negativ affektusainak atlaga a kovetkezOképpen alakult: az alaphangulat,
tehat a baseline esetében a negativ affektusok atlaga M = 16,07 (SD = 13,76), majd ez az atlag
novekedést mutatott a negativ érzelmeket indukalo videé megtekintését kovetden (M = 26,08;
SD =19, 62), a figyelmi feladatok elvégzése utan pedig csokkenést mutatott (M = 20,21; SD =
16,12). A negativ érzelmek atlaganak alakulasa tehat egy ivet ir le, amely soran az alaphangulat
¢s a video utani hangulat kozott ndvekedés, a vided utani és feladatok elvégzése utani negativ
érzelmek mértéke kozott csokkenés figyelhetd meg. A negativ affektusok atlaganak alakuldsat a

2. Abran szemléltetjiik.

2. Abra
A PANAS skalan mért negativ affektusok valtozasa a kisérlet elérehaladtaval

PANAS negativ affektus skala

Baseline Vided utan Figyelmi feladatok utan

10



A figyelmi feladatokban nyujtott pontossag atlagosan 86,5%-os teljesitményre tehetd (M
= 0,865; SD = 0,114), minimum értéke 0,433 (43,3%), maximum értéke pedig 0,983 (98,3%-0s
pontossag). A vizualis keresés feladat megoldasi ideje atlagosan 5 perc 88 szazadmasodperc, mig
az N-back feladat megoldasanak atlagideje 4 perc 59 szazadmésodperc volt, amelyet a 3. Abran

tekinhetlink meg.

3. Abra
A figyelmi feladatokkal eltoltott id6 eloszlasa (min)

Hipotézisek tesztelése
Paros mintas T-probaval hasonlitottuk Ossze az alaphangulatot az ijeszté inger utani
érzelmi allapottal, majd a figyelmi feladatok utdni hangulattal. A negativ érzelmek atlagosan

10,01 pontos novekedést mutattak az ijeszté vided megtekintése alatt, és ez a kiilonbség

11



jelentdsnek bizonyult (#(56) = 4,54, p < 0,001, 95% CI =5,59; 14,42), tehat az elsd hipotézisiink

igazolodott. A negativ affektusok véltozasat a 4. Abra szemlélteti.

4. Abra

A negativ affektusok valtozasa: baseline és video utani negativ affektusok mértéke

30

25 — S

20 —

15 — S

10 —

Vided utani

Alaphangulat negativ affektusok

A figyelmi feladatokat kovetden jelentésen csokkent a negativ érzelmek mértéke (#(56) =
-2,70, p = 0,009, 95% CI = -10,22; -1,51), atlagosan 5,87 pontos csokkenés volt megfigyelhetd.
A negativ affektusok csokkenését az 5. Abran szemléltettiik.
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5. Abra
A negativ affektusokban megfigyelheto kiilonbség a figyelmi feladatok elott és utan

30

25 — —1

20 —

15 —

10 —

Vided utani Feladatok utani
negativ affektusok negativ affektusok

Az érzelmi allapot valtozasat vizsgdld paros mintas T-proba Osszefoglald eredményeit a

2. és 3. Tablazatban tekinthetjiik meg.

2. Tablazat

A negativ affektusok atlaganak kiilonbsége a filmjelenet megtekintése elott és utan

Baseline - video Vide6 megtekintése t(56) p Cohen’s
megtekintése eldtt utan d
M SD M SD
Negativ 16,07 13,76 26,08 19,62 4,54 < 0,001 0,136
affektus
skala
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A negativ affektusok atlaganak figyelmi feladatok el6tti (tehat a negativ vided utdni) és

figyelmi feladatok utani kiilonbségét a 3. Tablazat szemlélteti.

3. Tablazat
A negativ affektusok atlaganak kiilonbsége a figyelmi feladatok elott és utan

Baseline - vide6 Vide6 megtekintése t(56) p Cohen’s
megtekintése elott utan d
M SD M SD
Negativ 26,08 19,62 20,21 16,12 -2,70 0,009 0,123
affektus
skala

Annak a bejoslasara, hogy a figyelmi feladatokba valé bevonodas mennyire jelzi eld az
alaphangulat visszaallasat, linearis regressziot alkalmaztunk. Mivel az eléfeltételek sériiltek (a
homoszkedaszticitds nem teljesiilt), robusztus (bootstrap) eljarast hasznéltunk. Mieldtt a
feladatokba vald bevonddas és a negativ affektusok csdkkenése kozotti 0sszefliggést targyaljuk,
fontosnak tartottuk az id6i hatds kontrollasat: jelen exploracios kutatas a bevonodast kivanja
vizsgalni, mint prediktort, ezért a két hangulati mérés kozott eltelt idé hatasat szlirtiik, és azt az
eredményt kaptuk, hogy dnmagaban az id6i kiillonbség nem volt szignifikans hatassal a negativ
érzelmek csokkenésére (p = 0,280).

Az N-back feladatban nyujtott pontossag nem magyarazza szignifikansan az alaphangulat
visszaallasat (F(1,53) = 1,244, p = 0,270, R*= 0,023, R* 4ua= 0,005). Hasonldan nem jelzi elre
szignifikansan a vizuadlis keresésben mutatott pontossdg az alaphangulat visszaallasat (F(1,42) =
2,314, p = 0,126, R*= 0,052, R’,juea = 0,030). Az eredményeket a 6. Abran szemléltettiik,
amelyen lathatd ugyanakkor az is, hogy megmutatkozik egy tendencia a negativ affektusok
csOkkenésére annak fliggvényében, hogy milyen mértékii volt a feladatokba vald bevonddas,

azonban ezt a jelenséget nem sikertilt statisztikailag igazolni.
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6. Abra
A negativ affektusok csokkenése a figyelmi feladatokba valo bevonddas fiiggvényében
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Atlagos pontossag

A hangulat visszaallasara nem volt jelentds hatassal az elvégzett feladatok szama (p =
0,766). A regresszids modell eredményeit az alabbi 3. Tébldzatban foglaltuk 6ssze, a kovetkezd
valtozokat tekintve: a negativ vide6 megtekintése utan eltelt id6 (tehat a figyelmi feladatokkal
toltott 1d6) hatdsanak sziirése, a két figyelmi feladatban (vizudlis keresés és N-back feladat)

nyUjtott pontossag atlaga (bevonodas), illetve az elvégzett feladatok szdma.
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3. Tablazat
A figyelmi feladatokba valo bevonodas és a hangulat valtozasa kozotti Osszefiigges:

linearis regresszio modell 6sszefoglalo

Hatas Estimate SE 95% CI p
LL UL
Intercept 10,939 20,862 -30,943 52,821 0,602
Figyelmi 0,371 0,382 -0,397 1,139 0,337
feladatokkal
eltoltott 1d6
Bevonddas -26,591 19,376 -65,490 12,308 0,176
(atlagos
pontossag a két
feladatban)
Megoldott 1,641 5,479 -9,359 12,641 0,766

feladatok szama

Kovetkeztetések, limitaciok

Jelen kutatds eredményeibdl tehat kideriil, hogy az altalunk kivalasztott ingeranyag, a
The Shining egy négyperces jelenete hatékonynak bizonyult a negativ érzelmek indukalasaban,
ezzel alatdmasztva a Schaefer és munkatarsai (2010) altal publikalt filmrepozitorium egyik
anyaganak hitelességét, a kutatasban vald eredményes hasznalhatosagat. A figyelmi feladatokba
valé bevonddas, tehat az érzelmi stresszt okozé ingertdl (filmjelenet) vald eltavolodas mértéke
nem magyarazta szignifikansan a negativ érzelmek csokkenését, azonban tendencia mutatkozik
feltételezés hitelességére.

Az altalunk hasznalt ingeranyag hatékonynak bizonyult, tehat az elsé hipotézisiinket
sikertilt igazolni. A The Shining (1980, r. S. Kubrick, Schaefer et al. 2010 kutatdsa nyoman)
alkalmasnak bizonyult a negativ érzelmek eldidézésére, ami fontos eredmény a tovabbiakban

tervezett kutatdsunk eldkészitéséhez, média-indukalt stresszfelépiilés témakorben. A masodik
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hipotézisiink is beigazolodott, hiszen a negativ érzelmek jelentds csokkenést mutattak a figyelmi
feladatok elvégzését kovetden. A figyelmi feladatokba valé bevonddas és az alaphangulat
visszaallasa kozotti Osszefiiggést jelen kutatds nem igazolja statisztikailag, tehat a harmadik
hipotézisiinket nem sikeriilt bizonyitani. Ez az eredmény szdmos gondolatot felvet: Gross (2001),
Sonnentag ¢és Bayer (2005), illetve Wolfers és Schneider (2021) tanulmanyaik alapjan
feltételeztiik, hogy a fokuszvaltds eldrejelzi a hangulat javuldsat, és ezaltal egy hatékonyabb
érzelmi felépiilést eredményez; a feladatok megoldasat kdvetden atlagosan a negativ érzelmek
csokkenését jelezték a résztvevok, ellenben ugy tiinik, hogy az altalunk feltételezett prediktor
valtozok (pontossag a két figyelmi feladatban, elvégzett feladatok szdma) nem magyardzzak ezt
a valtozast. Az eredmények egyrészt utalhatnak arra, hogy a figyelmi feladatokban elért
pontossdg nincs Osszefiiggésben az érzelmi felépiiléssel, ugyanakkor feltételezhetd az
Osszefliggés, de ennek bizonyitasara tovabbi vizsgalatokra van sziikség.

A kutatas erdsségeként tudhato be, hogy olyan témat targyal, amely nem csupan a kutatas
teriiletén érdekes és aktudlis, hanem a hétkdznapi életiink szerves része: a médiahasznélat a
mindennapi élet velejaroja, és fontos kiemelni a negativ hatasok mellett (amely hatasokat tobb
tanulmany is targyalja) a pozitiv kovetkezményeket is. Az interaktiv médiahasznalat, jelen
esetben a figyelmi feladatok végzése, tehat egy olyan eszkoz lehet, amely segit a stresszel vald
adaptiv megkiizdésben. Ezenkiviil igyekeztiink modszertanilag a lehetd legkdriiltekintébben
eljarni, igy szdmos valtozo hatasat (id6i hatés, elvégzett feladatok szdma, pontossag kiilon a két
feladatban és atlagban egyiitt) kontrollaltuk a vizsgdlat soran. Limitacidként feljegyezhetd az
alacsony elemszam, mivel exploraciés kutatasrdl van sz6, nem a jelenlegi kutatasi kérdésre lettek
toborozva a résztvevok. Tovabbi korlat, hogy a stresszfelépiilési dimenziokat vizsgalod kérddiv
kitoltésére nem keriilt sor a vizsgalat soran, amely azért fontos, mert lehetséges, hogy segitséget
nyUjtana az eredmények értelmezésében.

Tovabbi kutatdsokban érdemes lehet a bevonddas és az érzelmi felépiilés kapcsolatat
nagyobb mintan vizsgalni, illetve a nagyobb hatés elérése érdekében olyan ingeranyag hasznélata
javasolt, ami er0sebb negativ hatast valt ki (tovabbi ingeranyagok tesztelésére mar folyamatban
van egy koOvetkezd kutatasunk, amely soran négy pozitiv és négy negativ érzelmi toltetli
filmjelenetet kell megitéljenek a résztvevok annak alapjan, hogy mennyire tartottdk
kellemesnek/kellemetlennek az adott ingeranyagot, illetve arra kérjiikk Oket, hogy probaljak

meghatdrozni, hogy milyen diszkrét érzelmet valtott ki beldliik az adott anyag). Ezenkiviil mas
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valtozok targyaldsat is érdemes lehet célozni, lehetséges, hogy az eltdvolodas sikerességét
példaul reakcioiddvel is lehet kontrollalni. Erdekes kérdés lehet, hogy a hangulat visszaallasa
nem feltétleniil a fokuszvaltasnak, hanem adott esetben az észlelt kompetencianak — amely az

interaktiv médiahasznalatnal megjelenhet (Rieger & Bente, 2018) — kdszonhetd-e (Drake, 2021).
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