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Bevezetés
Napjainkban o6riasi problémat okoznak a digitalis eszkozok, konnyen a fiiggdikke

valhatunk. Kornyezetemben nagyon sokszor tapasztalom, hogy anélkiil, hogy észrevennék, az
emberek folyamatosan a telefon képernydjét bamuljdk indokolva-indokolatlanul. Tobbek
kozott jomagamnal is jelen volt ez a probléma a kozelmultban. Felismerésem utan szerettem
volna valtoztatni helyzetemen, rossz szokdsaimon, ezért joval kevesebbre csokkentettem a
képernydidomet. Ez a véltozas azt jelenti, hogy a napi atlagos 5-6 6rardl, kozel 3 érara csokkent
a telefonon toltott idém. Ez azonban még soknak szamit részemrél. Amde azzal, hogy
tudatosabban elkezdtem erre odafigyelni elkezdett foglalkoztatni a téma, hogy milyen lehetne
¢letlink, ha mindenki megprdobalnd legaldbb erre a szintre lekorlatozni. Elképzelésem szerint
egy sokkal nyugodtabb, lelassultabb vilagot élnénk, megnone a szocializacio.

Mivel foglalkoztatott a digitalis detox téma, igy belekezdtem ennek kutatdsaba. Meglepd
volt szdmomra, hogy a magyarok kdrében nem annyira elterjedt téma, hogy kutatas késziiljon
beldle. Tobb amerikai, norvég és mas orszagokban késziilt tanulményokat talaltam, melyek
remek alapot nyujtottak egyéni kutatdsomhoz. Azt azonban meg kell jegyezni, hogy ugyan
konkrétan ebben a témaban nem késziilt tanulmany, a FoMO, tehat ,,Fear of Missing Out”
jelenséggel mar magyar szerzok, kutatok is foglalkoztak. Ez is adott szamomra egy kiindulési
pontot.

Ahhoz, hogy sajat kutatisomnak eredményét is lassam, szerettem volna késziteni egy
kisérletet, felmérést. Ehhez a Széchenyi Istvan Egyetem hallgatoi koziil kerestem olyan
onkéntes vallalkozokat, akik benne lettek volna egy hét napon keresztiil tartd digitalis detoxban.
Miutén talaltam ra megfeleld embereket elsdsorban meghataroztam a kutatasi modszertanomat,
amely a kérddives lekérdezés, naplozas volt. Ezen feliil pedig szeminariumi keretek kozott
gyljtottem be esszéket, mely a hallgatok felhasznaloi szokésait irta le. Ez szintén onkéntes
alapon miikodott. A mintdm azért ennyire kicsi, mert nagyon kevesen vallaltak, hogy hét napra
lecsokkentsék egyetlen alkalmazas haszndlatat is. Szdmomra ez is azt mutatja mennyire
beszippantotta mar a XXI. szazad embereit, foleg a fiatalokat az online tér.

A kutatdsom nemvart eredményeket hozott. Mindenképp szeretnék még a jovoben ezzel
a témaval tlizetesebben, mélyebbre menden is foglalkozni, esetleg tobb kisérletet is végezni

ezzel kapcsolatban.



1. A fuggbségek

A fiiggdségek, az ordmszerzeEs, illetve az onmegtartoztatas régi idok ota 1étezo jelenségek.
Mar Arisztotelész is fogalmazott meg gondolatokat ezzel kapcsolatban, melyrél David Ferenc
is beszélt egyik eldadasa soran. Arisztotelész gy gondolta minden erény kozil a
mértékletesség erénye a legjobb. A fliggdségek elkeriilése az olyan emberek ajandéka, akik
tudnak ezen az Gton jarni, azonban O is tudta, hogy ez nem egyszerti feladat.

Gondolatait pedig Foucault vitte tovabb?, aki mar Arisztotelész céljat inkabb eszkoznek
tekintette. Ugy gondolta, hogy az 6rom fokozasihoz ez az eszkdz vezet el, ugyanis annal
nagyobb gyonyort tudunk elérni minél jobban tudunk éIni a mértékletesség erényével. Eszerint
annak az embernek a jutalma, aki az 6romforrdsokat mértékkel hasznalja nem mas, mint az
élethosszan 4t tartd 6rém, valamint gyonyor.>

Demetrovics Zsolt addiktologus egy beszélgetés soran azt mondta, hogy a fokozott
¢lménykeresésnek az oka lehet akdr az is, hogy az adott személynél nem alakul ki megfeleléen
az 6oromkészség. Ennek lehet fejlodésbeli és 6roklési oka is. Azt az allapotot, amikor az alapvetd
oromok nem jarnak kielégiiltségérzéssel az egyén szamadra, jutalomhianyos tiinetegyiittesnek
nevezzik. A fiiggdség hatterében sok minden allhat, ide tudjuk példaul sorolni a hianyallapot
potlasat, egy negativ élmény elnyomasat, de a szorongas csokkentésére valo torekvést is. Ezek
olyan nehézségek, amelyek valdjaban kiilon-kiilon is fliggdséget okozhatnak, de altalaban
egylitt vannak jelen.

Ha a korunkat vessziik tekintetbe, az mondhat6 el, hogy minél idésebbek vagyunk, annal
nehezebben tudunk lemondani a berdgziilt, rossz szokésainkrol. Ennek tekintetében az
addikciok is stlyosbodhatnak az id6é elérehaladtaval. Ez viszont nem jelenti azt, hogy nem
tudjuk lekiizdeni a fliggdséget, hiszen a lehetdség mindig ott van arra, hogy véltoztassunk, még
ha nehéznek is bizonyul. Mieldbbi segitség kérésért kiabal azonban az, amikor a fliggéség mar
annyira elhatalmasodott rajtunk, hogy az kihatassal van csaladi, barati kapcsolatainkra, illetve
problémakat okoz magénéletiinkben, a munkahelyiinkén, egyszoval a mindennapokban.*

Ez pedig konnyen eléfordulhat, ugyanis az a személy, aki addikt nem tud magara figyelni,
gondolkodésa besziikiil, ezen feliil pedig elveszitheti sajat akarataval a kapcsolatot, bizonyos

esetekben mar cselekvései folott is képtelen tudatos kontrollt tartani. Maté Gabor, egy a

! Arisztotelész (1987): Nikomakhoszi etika. Szabé Miklds (ford.) Eurdpa Kényvkiadd, Budapest

2 Foucault, Michel (1999): A szexualitas torténete. Atlantisz, Budapest

8 David Ferenc (2015): Merj kevesebbet! - eléadds TEDxDanubia Letdltve:
https://youtu.be/84H3EeHJ6WE ?si=6nkwP9R_SDC2c4YR (2024.03.09.)

*Ivanova Daniela (2021): Fiiggéségek haldjaban - mindig van mdsik ut! Csalad.hu Letdltve:
https://csalad.hu/csaladban-elni/fuggosegek-halojaban-mindig-van-masik-
ut?fbclid=IwAROEazbPoohuxsydNWhH3LNhIYOgRJIfU_LLK1zMvXEGYzJPfkZbYCUyoSWk (2024.03.09.)
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fiiggdségekkel foglalkozd orvos a kovetkezOképp fogalmazta meg a fiiggdség gondolatat:
~Kényszeresen ragaszkodast jelent, amelyet az érintett szemely képtelen uralma ald vonni. Az
addikt viselkedés idorol idore visszater, de legalabbis fajdalmas sovargast okoz, ha a fiiggd
ember nem jut hozzd szenvedélye targydahoz. A megvonas ingerlékenységet, szorongast vagy
félelmet okoz. Az addikt viselkedés belsé automatizmus, amely az akarat ellenére is

aktivalodik.”®

> Letoltve: https://vavo.hu/fuggoseg-es-addikcio/ (2024.03.09.)
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2. Onmegtartdztatas
Az Onmegtartdztatas soran szenvedélylink és onmagunk kozé allitunk fel egy falat,

méghozza sajat elhatarozasbol, azzal a céllal, hogy a bizonyos kényszeres talfogyasztasunkat
mérsékeljiikk. Az dnmegtartoztatds - akarmennyire is fontos szerepe van benne a személyes
elkotelezddésnek - nem akaraterd kérdése. Inkabb arrol szol, hogy akaraterdnk hatérait tarja fel
eldttiink kenddzetlen formdban. A hatékony onmegtartoztatasnak az a titka, hogy fel kell
ismerjiik, hogy erds kényszer hatdsara bizony elveszitjiik az iranyitast a dolgok folott. Azzal,
hogy fizikai akadalyokat emeliink a kényszeres cselekvés és Onmagunk kozé az egész
folyamatot megakasztjuk a vagy és a cselekvés kozott. Napjainkban ez a fogalom mar egy
alapvetd sziikséglet. Modszereit hdrom kiillonb6zd csoportba tudjuk besorolni, mégpedig:
fizikai stratégiadk (térbeliek), kronoldgiai stratégiak (idébeliek), végezetiil pedig kategorikus
stratégiak (jelentésbeliek).

A fizikai onmegtartoztatasra remek példa az okori gordg mitoszban €16 Odiisszeusz
péld4ja. Ahhoz, hogy a trdjai hadboriibol hazafelé tartd utjardl hazatérjen veszélyeket kellett
megélnie. Az egyik akadalyt a szirének csabitdo éncke jelentette. Annak érdekében, hogy
épségben hazaérjenek Odiisszeusz matrozait arra utasitotta, hogy mindannyian viaszt dugjanak
a fiiliikbe. Onmagara nézve az volt a kérése matrozai felé, hogy kotdzzék ki az arbochoz, hogy
ha eloldasért konyorogne, még szorosabban kossék oda. Ez remekiill mutatja, hogy az
Onmegtartoztatas fizikai esetében az egyik legkézenfekvébb forma, ha valodi fizikai akadalyt
allitunk 6nmagunk ¢és a karos fliggdséget okoz6 anyag kozé.

A fogyasztas iddbeli korlatozasanak modszere a kovetkezd: azzal, hogy korlatozzuk a
fogyasztast a nap, a hét, esetleg az év bizonyos szakaszaira, gyakorlatilag a ra szant id6t
csokkentjiik. Vannak olyan esetek, ahol a leszokni kivant személyek nem csak egyszeri korlatot
szabnak maguknak, hanem mérféldkdvekhez, eredményekhez kotik a fogyasztast. Ahhoz, hogy
ezt bizonyitsdk S. H. Ahmed és George Koob neurologusok patkanyokkal végeztek kisérletet,
mely soran drogot adtak az allatoknak. Megfigyelték, hogy azok a patkanyok, amelyeknek napi
hat o6ra korlatlan hozzaférést nyujtottak a kokainhoz, olyan szinten valtak fliggévé, hogy
képesek voltak adagjukat olyan szintre emelni, hogy Osszeestek, rosszabb esetben az allat el is
pusztult. Ezzel ellentétben azon patkanyok, amelyek csak napi egy oran at fértek hozza a
kokainhoz nem emelték adagjukat, mindennap ugyanannyit fogyasztottak. Ezek az eredmények
tehat azt igazoljak, hogy ha rovididore csokkentjiik a karos szer hasznalatat, akkor jo esélylink
van arra, hogy korlatok kozott tudjuk tartani.

A kategorikus onmegtartoztatas alapjan ugy korlatozzuk a fogyasztast, hogy kategériakba

soroljuk a dopamint: az egyik kategoridba azok tartoznak, amiket megengediink magunknak, a
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masikba pedig amiket nem. Ez az a mddszer amellyel nem csak magat a karos szert tudjuk
elkeriilni, hanem azokat a helyzeteket is, amelyek kivaltjak az az utani sovargasunkat. Ez a
stratégia kiilondsen hasznos lehet az okostelefonok hasznalatanak korlatozéasara, de emellett az
¢lelem és a szex kivanataval szemben is megfeleld lehet. Hisz ezek azok a dolgok, amelyeket
mindorokre nem szamiizhetiink életiinkbdl, de fontos az, hogy fogyasztasukat egészségesebb
szintre redukaljuk. Ez a mddszer abban az esetben vallhat kudarcot, amikor véletleniil nem

tesziink valami olyat a tiltolistankra, ami vagyakozast okozhat (Lembke, 2021, p. 12).

& Anna Lembke (2021): Dopaminkorszak. Budapest, Libri.
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3. A digitalis fligg8ség

Nem csak karos szerektdl, alkoholtdl lehetiink fiiggdk, hanem a telefon, internet
hasznalatatdl is. Mai szdzadunknak pedig ez egy igen jelentds problémaja, egyre tobb fiatalkoru
valik tdle addiktivvd. Ha internethasznalatrol beszélink, annak két fajtajat tudjuk
megkiilonboztetni. Az egyik, és egészségesebb verzio, amikor azért megyiink fel az internetre,
mert valamilyen konkrét célunk van vele. Ez termékeny €s pozitiv hasznalatnak nevezhetd. A
masik véglete azonban az igen karos, akdr mar veszélyes hasznalat, amikor céltalanul,
Ontudatanul keringiink telefonunkon, akéar oOrdkon keresztiil lépkediink a weboldalak,
applikéaciok kozott. Ez azért rejthet magaban veszélyeket, mert ezzel a tevékenységgel a
révidtavi memoridnkat épitjiik folyamatosan lefelé.’

Az internetfliiggdség mar évekkel ezelott is akkora mértékii tarsadalmi probléma volt,
hogy kutatok elkezdték vizsgalni a neurobioldgiai vonatkozésait. Ezzel kapcsolatban Darnai
Gergely és munkatarsai meg is fogalmaztak egy tudomanyos jelentést, mely a kovetkezd
informdciokat tartalmazza:

»Bar az internetfiiggdséget nem tekintik kiilonalld6 mentélis rendellenességnek, egy
specifikusabb forma, a problémas videdjatékozas, melyet ,internetes jatékzavar”-ként
operacionalizaltak, felkeriilt a DSM-53. szakaszdba, mint olyan 4allapot, amely tovabbi
tanulmanyokat igényel. Fontos megjegyezni, hogy az Egészségiligyi Vilagszervezet (WHO) a
Betegségek Nemzetkozi Osztalyozasanak 11. feliilvizsgalata szintén magaban foglalja a
jatékzavart a ,,Kabitoszerfelhasznalasi vagy fiiggdség okozta zavarok™ szakaszban. Montag €s
kollégai harom kiilonb6zd azsiai orszagban vizsgaltak az altalanos internetfliggdséget és az
internetfliggdség kiilonbozé formait (beleértve a videdjatékokat, vasarlast, kozosségi
halézatokat és pornografiat). Megallapitottak, hogy csak az online k6zosségi média mutatott
alland6 korrelacidés mintakat a generalizalt internetfiiggdséggel, mas specifikus formékat meg
kell kiilonbdztetni az internetfiiggdségtol a tudomanyos vizsgalatok sordn.”

»Az utobbi néhany évben a kutatdk erdfeszitéseiket fokoztdk annak érdekében, hogy
agykérgi valtozasokat vizsgaljanak, ¢és mélyebben megértsék a jelenséget. Ezek a
neuroképalkot6 tanulméanyok, amelyek foként strukturalis és funkcionalis magneses rezonancia
képalkotast (MRI) alkalmaznak, eltéréseket azonositottak az agy eliilsd teriileteiben

(orbitofrontalis és prefrontalis kéreg) és az agy jutalmazd rendszerében, amelyek

"n.a. (2023): SzakértS: Nagyon veszélyes lehet az ordkig tartd, ontudatlan kattintgatas — érdemes kiszabadulni a
digitalis fiiggdség halojabol. Mandiner.hu Letéltve: https://mandiner.hu/belfold/2023/09/szakerto-nagyon-
veszelyes-lehet-az-orakig-tarto-ontudatlan-kattintgatas-erdemes-kiszabadulni-a-digitalis-fuggoseg-
halojabol?fbclid=IwAROOXTOR1 6xnvyXATXxR8CFDZINJIZakA98YZOicGDXViSs2TPXRiXBwv1l (2024.03.09.)
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kulcsfontossagi szerepet jatszanak az asszociativ tanuldsban és a kognitiv kontrollban.
Raadasul az internetfliggdség tobb szempontbdl is hasonlit az anyagfiiggdséghez, példaul a
mindennapi tevékenységek, a tarsas ¢let és az alapvetd sziikségletek elhanyagolasdhoz és a
hasznalat kontrollalasanak nehézségeihez.”

»Az akadalyozott gatlé kontroll egy masik fontos jellemzdje a fliggdségeknek. Az
elézetesen meglévd gatld kontrollproblémak ndvelhetik a fliggdségi zavarok kialakuldsanak
sebezhetdségét, és kockazati tényezoként szolgalhatnak fenntartasukhoz. Dong €s munkatarsai
megprobaltak azonositani a valaszgatlas idegi korreldtumait az internetfiiggdség esetében.
FMRI ¢és eseményhez kotott agyi potencidl technikakat alkalmaztak, és kimutattak, hogy az
internetfiiggdség esetében a cingularis és a medialis frontélis kéreg karosodott.”®

Ezen fliggdség kialakuldsanak a folyamatat felgyorsitottak a folyamatosan érkezd ijabb
¢és Ujabb social média kozegek. A kezdetekben csak egy-két kommunikacids, fénykép- és
videdmegoszto feliilet 1étezett, melynek kontrollban tartdsa nem okozott 6ridsi problémakat.
Azonban azzal, hogy egyre tobb szdérakoztatd, illetve kommunikacios tér keletkezett megnott
az internetet toltott i terjedelme.

Az internet, a social media hasznalata mar egy mindennapos, megszokott
tevékenységként rogziilt be a legtobb emberbe. Nagyon sok id6t tdltenek a Facebook, Instagram
hasznalataval, illetve személyes kommunikacid helyett javarészt a Messengeren keresztiil
torténd szovaltast részesitik eldnyben. Ennek okdn a 2024. marcius 5-én bekdvetkezett, ezen
alkalmazasok ledlldsa oridsi felhdboroddst, mar-mar panikot keltett nagyon sok emberben.
Ennek az az oka, hogy nem a megszokott napirendiik ment végbe, ugy érezhették, hogy
kimaradnak valamibdl, illetve sokuknal elvondsi tiinetek is jelentkezhettek ezen 1d6 alatt.
Akadtak olyanok, akik nem tudtdk visszaszerezni médiafeliileteiket abbodl kifolyolag, hogy
elfelejtették belépési kodjukat. Természetesen ez csak még nagyobb panikot keltett azon
személyeknél, akik mar eddig is tigy érezték, hogy kimaradnak, hisz ezutan Gjra kell épitenitik

azt, amit eddig létrehoztak a digitalis térben.

3.1. A problémas internethasznalat
Ahogyan azt mar kordbban is emlitettem, az internet felhasznalasanak kétféle tipusat

tudjuk megkiilonboztetni: az egészséges és a problémas internethasznalatot. R. A. Davis két
tipusra osztotta a problémads internethasznalatot: specifikus és generalizalt. A kiilonbség a
specifikus és a generalizalt internethasznalat k6zott a kovetkezd: a specifikus internethasznalat

esetében az egyének egy bizonyos funkcidjat hasznaljadk az internetnek, példaul online jaték,

8 Darnai, G., Perlaki, G., Zsido, AN et al. Internet-fiigg6ség és funkciondlis agyi halézatok: feladathoz
kapcsoldédo fMRI-vizsgdlat. Sci Rep 9, 15777 (2019)



chat vagy a pornogréafia talzott haszndlata. Ez a fliggdség tartalom specifikus, tehat az
internetnek egyetlen aspektusahoz kapcsolodnak, igy nagy valosziniséggel ezek az internet
hidnyéaban is fennallnanak. Ezzel szemben a generalizalt internethasznalat az internet sokoldalu,
multidimenzionalis talzott hasznalatat jelenti. Ide tartozik az folosleges 1d6toltés, iddpocséklas
online térben, céltalanul. Ehhez gyakran tarsulhat az online beszélgetés vagy az e-mailektdl
valo fiiggés.”

Young, Pistner, O'Mara és Buchanan az internetfliggdségnek 6t tipusat irtak le, ezek a
kovetkezOk: cyberszexualis addikcid, cyberkapcsolati addikcid, netkompulzio, tulzott
informacidszerzés, €s a szamitogép addikcio. Cyberszexualis addikcionak nevezziik azt, amely
eldsegitette a devians, megtévesztd, de akar biincselekménynek szamitod cselekvést is. Ilyen
példaul az obszcén képek (példaul pedofilia, kotozési fantdzidk), vagy az illegalis képek
(példaul gyermekpornografia) megtekintésének ¢€s letoltésének elérhetdoveé tétele felnott
weboldalakrol. Ez a fajta viselkedés kivancsisagbdl indult vagy megszallottsagga valt.

A cyberkapcsolati addikcid virtualis kornyezetet biztositott a nagyon félénk vagy
ontudatos egyének szdmara, annak érdekében, hogy egy tarsadalmilag biztonsagos és védett
kornyezetben 1éphessenek egymassal interakcidba. A valds életben, a valos életbeli tarsas,
illetve munkahelyi miikodésben azonban komoly problémakat okozott az online kapcsolatok
talzott kihasznélasa.'°

A digitalis fliggdség a technofiliaval 6sszeegyeztethetd jelenség. Legfobb alkotoeleme a
technologia iranti rajongés, amely elsésorban abban fejezddik ki, hogy az egyén altalaban a
technologiaban latja a megoldast a problémaira. Ha példaul megnéziink egy hétkoznapi
problémat, ami esetiinkben legyen a masik fél hianya, a digitalizalt vildgban mar nem az a
megoldas, hogy meglatogatom, elmegylink egy k6zos programra vagy pusztdn mindségi idot
toltlink egyiitt.

A megoldas ehelyett az, hogy a legegyszeriibben és legkényelmesebben csak eldveszem
a mobiltelefonomat, irok neki egy lizenetet, esetleg, hogy kicsit személyesebbé tegyem a dolgot
felhivom. Ezaltal a technologia a kabitoszer szerepére formalodik, amely rengeteg, Oriasi
problémat sziil. Ha taldlunk a problémainkra egy ilyen kényelmes megoldast, onnantol kezdve
mar nincs benniink késztetés arra, hogy barmit is eltéré modon csinaljunk a bevalttol. Ezzel a

baj nem csak az, hogy mély érzelmi kotddés alakulhat ki koztiink és a technologiai eszk6zok

9R.A. Davis (2001): A cognitive-behavioral model of pathological Internet use Psychology Department, Rm.
205 B.S.B., York University, Toronto, Ontario, Canada M3J 1P3

1 Young, K. S., Pistner, M.; O’Mara, J. & Buchanan, J. (1999) Cyber disorders: The mental health concern for
the new millennium. Cyberpsychology and Behavior, 2(5), 475-479.
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kozott, de olyan vagyat, rosszabb esetben mar késztetést is kivalthat beldliink, hogy folyton 1j

¢s tjabb technoldgiai eszkozokre tegylink szert.

3.2. A kimaradastol val6 félelem
A kozosségi médiakbol vald lemaradasi vagy kimaradasi félelem (FOMO — Fear of

Missing Out) egy létezd, igen veszélyes jelenség, mely tonkre teheti az ember mentalis
egészségét, ugyanis sokaknal ez nem puszta rossz €élmény, hanem szorongast, ingerlékenységet
is kivalthat beldliik. ,, Mellékhatasa a pillanat elmulasztisa vagy nem-megélése. Folyamatosan
vagyunk a boldogsagra, ami paradox modon megakadalyoz minket az elérésében. Ahelyett,
hogy kiélveznénk a pillanatot, mar a kovetkezo cél lebeg a szemiink eldtt. Nem is tortént meg az
este, ha nem posztoltunk rola, és az ebéd is jobb izii, ha elotte gondosan lefényképeztiik és
megosztottuk. Kozben pedig éppen az aktudlis tevékenységiinkre nem jut idénk.”** Az ilyen
érzelmek taplalasa pedig nem csak sajat egészségiikre lehet kéros, de kapcsolataikra, barati
viszonyaikra is. Egy fliggd az allando értesitéseket hallva azonnal, hezitalas, gondolkodas
nélkiil megvaltoztatja azt a tevékenységet, melyet éppen végez, annak érdekében, hogy egy
pillanatra se maradjon ki semmibdél, ezzel pedig figyelmét atiranyitja valamilyen digitalis
eszkozre, amivel kiszakad abbol a kornyezetbdl, amelyben épp benne van. Ez jelentheti azt is,
hogy egy beszélgetésbdl, egy kozos tevékenységbdl szakad el, mely szintén kéarositja
kapcsolatait. Ezen probléman feliil eldidézheti a folytonos figyelemingadozast, ¢és a
koncentracioszavarokat is, mely akar a tanulmanyaira, munkéjara is kihatassal lehet. , Az
internetfiiggo gyakran ingeriilten reagdl, ha internethaszndlat kozben megzavarjak, s dltalaban
Jjellemzdek a tulzott internetezés miatt megjelend interperszonalis konfliktusok. A problémas
internethasznalo a szamitogépet elotérbe helyezi a csalad és a baratok rovasadra, és ez a
hazastarsi, sziil6-gyerek, barati és szerelmi kapcsolatokat karositva elvezet a realis kapcsolatok
besziikiiléséhez, valamint a tovabbi elmaganyosodashoz. Hosszu tavon jellemzo lehet, hogy a
problémas hasznalo szamara az interneten kiviili vilag unalmassa valik, mig az online idotoltés
izgalmas, kényelmes és fesziiltségmentes. Az internetfiiggé személy nehezen vallja be, hogy

mennyi idét tolt el valojaban internetezéssel, vagy hazudik ezzel kapcsolatosan.” (Demetrovics,

2010)

Y Banszegi Rebeka: FoMO - Tényleg mindenrdl lemaradunk? 2016. november 23. Letoltve:
https://mindsetpszichologia.hu/fomo-tenyleg-mindenrol-lemaradunk (2024.03.31.)
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4. Kozossegi média

A kisérletemben szereplé valaszadok korében hat kozosségi platform rendszeresen
ismétlodott, a szamokat megnézve egy-kettd kivételével eléggé gyakori a haszndlatuk. De
pontosan mirdl is szolnak ezek az oldalak? Kovetkezd bekezdéseimben erre kaphatunk bévebb
valaszt, de el0szor is ismertetném maga a kozosségi média fogalmat.

"A kozosségi média (vagy angolul social media) olyan internetes feliileteket jelent,
amiket arra terveztek, hogy a felhasznaloik kiilonboz6 tartalmakat hozzanak 1étre és osszanak
meg rajtuk egymadssal. A hagyomanyos médidval szemben, ahol a tartalmat szakemberek,
példaul Gjsagirok hozzak létre, a kozosségi médiaban barki megoszthatja véleményét, Gtleteit,
alkotasait, képeit, videoit, illetve altalaban hozzaszodlhat, értékelheti a tobbiek altal feltoltott
tartalmakat, és kovetheti a neki tetszd tobbi felhasznalot. A kozdsségi média szolgaltatasok
4ltalaban webes felilleten vagy egy mobilalkalmazas letdltésével hasznalhatoak."!?

A hazai social media torténete egészen 2002-ig vezethetd vissza. Ez azt jelenti, hogy a
kozosségi feliiletek mar 22 éve megvetették a labukat Magyarorszagon. Ezalatt az id§ alatt
pedig a platformok valtozasaval parhuzamosan gyokeresen megvaltoztak a fogyasztoi igények,
valamint a k6zosségi médiaval kapcsolatos hozzaallas is. "Az elso, mai napig legenddsnak
mondhato platform, az iWiW volt, mely 2002-ben jelent meg a magyar piacon. Az iWiW,
melynek neve az angol "International Who is Who", azaz "nemzetkézi ki-kicsoda"” révidités a
Facebook térnyerése elott a legnépszeriibb kozosségi portalnak szamitott.”

Hazankban a Facebook 2008-ban jelent meg, melyrdl noha sokan nem is gondoltak volna,
mégis képes volt tilszarnyalni at iWiW sikereit. Mara mar egyértelmiien elsd szamu kozdsségi
platformma nétte ki magat, 6,8 milli6 hazai felhasznéaloval rendelkezik, mely az orszadgban €16
lakossdgszam tobb mint 2/3 részét jelenti.!® | A Facebook a vilag legnagyobb kozdsségi
halozata, amelynek felhasznaloi kommunikalhatnak és tartalmakat oszthatnak meg egymassal,
kovethetik kedvenc markaikat, €16 kozvetitéseket indithatnak, és még rengeteg masra is
lehetdségiik nyilik, mindezt teljesen ingyen.”**

A Facebookkal egyidében jelent meg a Messenger is, mint a Facebook csevegd funkcidja,
azonban ebben az idében még Chat néven volt megtalalhatd. A Messenger elnevezést 2010-

ben kapta. Napjainkban mar ez a legelterjedtebb iizenetkiildd alkalmazés, habar mellette

megjelentek Gjabb kommunikacios feliiletek is. Ilyen példaul a WhatsApp, mely 2014-ben

2L etoltve: https://lexig.hu/kozossegi-media (2024.03.30.)

18 Német Janos: A kézosségi média kommunikdcié dtalakuldsa az elmult két évtizedben, 2021. 10. 25.

Letoltve: https://netenavideom.hu/blog/a-kozossegi-media-kommunikacio-atalakulasa-az-elmult-ket-evtizedben
(2024.03.28.)

L etoltve: https://matebalazs.hu/facebook.html (2024.03.30.)
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jelent meg, szintén a Facebook tulajdondban. Ezen kiviil 1étezik még a Viber, mely mar 2012
oOta elérhetd szolgaltatas. A csevegd alkalmazasok mellett rengeteg szorakoztatoi feliilet terjedt
el. Ezek kozé sorolhatjuk az Instagramot, melynek megjelenési ideje 2010, 14 éve alatt pedig
az egyik legfelkapottabb applikacio lett, foleg a fiatalok korében. Ez szintén egy, a Meta
tulajdonaba tartozd platform. Lényege, hogy az emberek képeket oszthatnak meg sajat
oldalaikon, bekdvethetik egymast, ami a Facebookon torténd ismerdssé valas logikajara épiild
funkci6. Emellett kommunikaciora is lehet hasznalni csevegd részét.

Erdemes még megemliteni a TikTokot, melynek debiitalo éve 2018 volt. Az applikacio
mogott allo 6 elgondolés 15 masodperces videdk elkészitése volt, melyek kifejezetten 6nalldoan
kivalasztott hangokra, zenékre torténtek. Azodta a vide6 terjedelmének ideje mar opcionalisan
valaszthatd, egészen 10 percig. Ezeket a videdkat az emberek kedvelhetik, megoszthatjak
egymassal, de akar sajat oldalaikon is, elmenthetik, illetve kommentalasi lehetdség is van alatta.
A kezdé6lapjan megjelend videdkat nem mi magunk valasztjuk, de azzal, hogy miket kedveliink
megvaltoztathatjuk az algoritmust egy olyan iranyba, hogy érdeklddési koreinknek megfeleld
tartalmakat ajanljon.

Népszerliségnek orvend ezeken feliil a Snapchat, amely lényegében egy képkiildd
alkalmazés. Lényege, hogy az emberek kiilonbozo filtereket valaszthatnak ki a kép elkészitése
soran, majd ezeket a képeket elkiildhetik az altaluk valasztott személyeknek. Az érdekessége
azonban az, hogy ezek a képek csak meghatarozott ideig lathatdak, majd torlddnek. Ez Sziics
Maté megfogalmazasaban igy magyarazhato: ,, 4 Snapchat azzal alkotott egyediilallot, hogy a
megosztott tartalmak elérhetoségét idolegessé tette, azaz amit feltoltottél a Snapchat feliiletére
az csak ideig oraig elérheto és automatikusan torlodik. Gyorsan a fiatalabb generacio kedvence
lett és ma mar rengeteg funkciot zsufoltak a kézosségi oldalba, tobbek kozt innen vette at az
Instagram a sztori funkciot, de itt érheté el talan a legnagyobb AR alapu filter és eszkoz

készlet.” ¥°

15 Sziics Maté: A legnépszeriibb kozosségi oldalak (TOP 30), 2024.01.09. Letéltve: https://features.hu/kozosseqi-
oldalak/ (2024.03.31.)
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5. Digitalis fuggdseg leklzdése

"Nyilvanvaloan ki lehet kapcsolni az okostelefonunkat, és le lehet magunkat térélni a
kozossegi oldalakrol. Ezek azonban csak tiineti kezelések, amelyek hosszutivon nem
valtoztatnak a probléma gyokerén.”® Azonban ahogyan minden mas addikcid, ugy a
digitalisfiigg6ség is kezelhetd, lekiizdhet6. Ehhez arra van sziiksége az egyénnek, hogy be tudja
szabalyozni képernydidejét, applikaciok vagy bizonyos oldalak hasznélatat. Meg kell probalnia
egy korlatot szabni 6nmaga szamara, akar egyfajta bojtot kell tartania. Ugyanis a bojt fogalma
a kovetkez6: ,,a mértékletesség erényének cselekedete: tagabb értelemben minden erkdlesi

meggondolasbol fakadd onmegtagadas, féként az érzéki élvezetektdl valé tartdozkodas."’

5.1. Kiserlet
A digitalis detox olyan id6szak, amikor az egyén szandékosan korlatozza vagy teljesen

megsziinteti a digitalis eszkozok (példaul okostelefonok, szamitogépek, tablagépek)
hasznalatat. Ez lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy kikapcsolodjanak, csokkentsék a
stresszt €s Ujra kapcsolatba 1épjenek a fizikai vildggal. Errdl a jelenségrél mar kordbban is
késziiltek kiilonbozo kisérletek, az egyik ilyen a: Digital detox: An effective solution in the
smartphone era? A systematic literature review.'® Ebben a tanulmanyban a digitalis detox
hatékonysagat vizsgaltdk. A résztvevOk kiilonbozd iddtartamu digitalis térben torténd
elvonasokon mentek keresztiil, példdul a Facebook vagy a kozosségi média hasznalatanak
korlatozéasaval. Az eredmények nagyon valtozdak voltak, a digitalis detox hatasa a stresszre, a
jolétre és mas pszichologiai tényezdkre is eltérd volt. Néhany tanulmany pozitiv hatdsokat,
masok pedig vagy nem vagy negativ hatasokat talaltak.

Néhany érdekes megfigyelés a digitalis detox hatasairol:

- Stressz csokkentése: A digitalis elvonas remek lehetdséget ad a pihenésre €s a stressz
csokkentésére, ugyanis az allando online jelenlét és a folyamatos informacio talaradat
sok ember szamara okozhat stresszt.

- Jolét javitasa: Egyes résztvevok a kevesebb képernydido és a személyes kapcsolatokra
val6 nagyobb hangsuly miatt érezhették jobban magukat.

- Alvas mindsége: A digitalis detox a jobb alvas mindségében is segithet, mivel a

digitalis eszk6zok hasznalata negativan befolyasolhatja az alvast.

18 Banszegi Rebeka: FoMO - Tényleg mindenrdl lemaradunk? 2016. november 23. Letéltve:
https://mindsetpszichologia.hu/fomo-tenyleg-mindenrol-lemaradunk (2024.03.31.)

YMagyar katolikus lexikon II. kétet (1996): Budapest: Szent Istvan Tarsulat. 1993-2014.

18 Radtke, T., Apel, T., Schenkel, K., Keller, J., & von Lindern, E. (2022). Digital detox: An effective solution in
the smartphone era? A systematic literature review. Mobile Media & Communication, 10(2), 190-215.
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- Fokusz és produktivitas: A magasabb szintli 6sszpontositas és produktivitas elérésében
hatalmas segitség lehet a digitalis detox, mert ennek soran az emberek kevesebb id6t
toltenek a kiilonbozo alkalmazasokban €s online tevékenységekben.

Fontos azonban megjegyezni, hogy a digitalis detox megkezdése eldtt mindig mérlegelni kell
az egyéni sziikségleteket és az elvonds eldnyeit és hatranyait.

Egyéni kutatdisomhoz egy kisérlet késziilt, melyben felmértem a Széchenyi Istvan
Egyetem 6t hallgatdjanak felhasznaloi szokasait kérddiv segitségével, majd hét napon keresztiil
részt vettek egy digitalis detoxban. Ez id0 alatt napld-szerlien vezették hangulataikat és
érzéseiket, valtozasukat. A detox ugy valdsult meg, hogy a kisérlet alanyai szamdara a
Messenger nevezetli iizenetkiildd alkalmazéds haszndlata lekorlatozodott napi fél orara. Ez
abban segitette Oket, hogy az eddig rutinszerlien telefonnal to6ltott id6t mas, produktiv
tevékenységgel helyettesitették.

Az adatgy(jtéshez hasznalt platformom a Google Forms volt, ebben szerepelt a kérddiv,
melyet az alanyoknak minden nap ki kellet t6lteniiik az alabbiak szerint: az anonimitas elérése
érdekében meg kellett adniuk egy Onalléan valasztott kédnevet, majd a kitoltés idejének
datumat. Ezt kdvetden be kellett jelolniiik az adott napra jellemzdé hangulatukat, végzésképp
pedig nap-szerii bejegyzést tettek az adott naprol, melyben leirtak hogyan élték meg az nap a
detox hatésait.

A kérddivben a kovetkezd hangulatok koziil lehetett valasztani: nyugodt, boldog,
stresszes, ingerlékeny, aggddo, szorongod. Ez segitett abban, hogy lekdvessem milyen hatassal
van a mentalis allapotukra a digitalis detox. Az egyéni elézetes hipotézisem az volt, hogy
kezdetben az alanyok nagy része negativ érzéseket fog tapasztalni, majd ahogyan telnek a napok
egyre konnyebbé¢ valik szamukra a kihivas.

A hetet Osszegezve hipotézisemrél azt tudndm mondani, hogy nem érzem
beigazolodottnak. A kisérletet az alanyok 6sszességében inkabb pozitivan élték meg, a végleges
szamok a hangulatokhoz rendelve a kovetkezdk: 28 nyugodt, 18 boldog, 14 stresszes, 16

ingerlékeny, nyolc aggddo és szintén nyolc szorongd. (1. abra)
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A kilonb6z8 hangulatokra kapott valaszok szama
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Hangulatok

Nyugodt Boldog Stresszes Ingerlékeny Aggodd Szorongo

1. abra: Erzelmek osszegzése
Forras: online naplok alapjan sajat szerkesztés

Az els6 nap folyamén hat ember vélasztotta a nyugodt lehetdséget, a boldog hangulatra
nulla valasz érkezett, igy a pozitiv érzelmek Osszesen hat emberre voltak jellemzdek. Ezzel
szemben harman érezték magukat stresszesnek, négyen ingerlékenynek, az aggddo lehetdséget
senki sem valasztotta, és egy olyan alany volt, aki ekkor szorongdnak érezte magat. Tény, hogy
a nyugodt valaszra esett a legtobb valasztds, azonban a kozponti érzelem mégis az
ingerlékenység volt. Ehhez erdsen kapcsolodott a stresszes érzelem, kevésbé a szorongd. Az

aggodo, illetve a boldog érzelmek teljesen fiiggetlenek. (2. abra)

Szorongd

Boldog Nyugodt

2. dbra: Erzelmek viszonya I.nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés

A masodik nap mar jobban eloszlottak a valaszok, méghozza a kovetkezOkeépp: négy

darab valasz érkezett a nyugodt hangulatra, 6t a boldogra, ismételten négy a stresszesre, kettd

16



az ingerlékenyre, illetve az aggodora és a szorongdra egyarant egy-egy. Ekkor mar
megnodvekedett a boldogsdg aranya, de még mindig azt lathatjuk, hogy a negativ érzelmek
tovabbra is egy oldalt alkotnak, szoros kapcsolatban egymadssal, illetve mar az aggddo is

bekeriilt a haloba. (3. abra)

Szorongd

*

Stresszes

Ingerlékeny

Nyugodt Boldog

3. dbra: Erzelmek viszonya 2. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés

A harmadik nap elteltével mar az mondhatd el, hogy inkabb a negativ érzelmek
dominaltak, ugyanis harman érezték ugy, hogy stresszes volt a nap szamukra, ketten voltak
ingerlékenyek, szintén ketten aggddoak, szorongdak pedig mar hdrman. Ezzel szemben négy
nyugodt, és mindossze két boldog valasz érkezett. Valoban nagy a nyugodtsag aranya is, mely
szoros kapcsolatban van a boldogsaggal, de szemmel lathatdban megndvekedtek a negativ

érzelmek, melyek tovabbra is, ahogyan az el6z6 napoknal is egy oldalt alkotnak. (4. abra)

3
StresSszes L
4 » i
£ ngerlékeny
*
. Nyugodt Szorongd

Boldog

4. Gbra: Erzelmek viszonya 3. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés
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Mire elérkezett a negyedik nap vége azt lehetett megfigyelni, hogy a vélaszok a kisérlet
kezdetéhez voltak hasonloak, egészen pontosan igy néztek ki a szamok: harom nyugodt, négy
boldog, szintén harom stresszes, egy-egy ingerlékeny és aggodo, végezetiil nulla szorong6. Az
ingerlékenység szemmel lathatéan csokkent, tovabbi két érzelem kikeriilt a halobodl, a pozitiv

érzelmek pedig abszolut kozpontba kertiltek, erds kapcsolatban. (5. abra)

) .
Stresszes .
1gerlékeny
x

x Szorongd

Nyugodt

5. dbra: Erzelmek viszonya 4. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés

A napok kozott egy elég €les hullamzas figyelhetdé meg, ugyanis egy ujabb pozitiv nap
utan egy ujabb negativ kovetkezett az alanyok részére, mégpedig ezt mutatta az 6todik: ketten
jelolték a nyugodt hangulatot, ugyanennyien a boldogat. A stresszes lehet6séget egy ember
valasztotta, az ingerlékenyt és az aggddot immaron négyen, a szorongot pedig egy. Sajnos itt
az kovetkeztethetd le a 6. brabol, hogy dridsira ndvekedtek az aggddoé és ingerlékeny érzelmek,
ezzel valtak a kozpontta és nagyon erds kapcsolatban is allnak egymadssal, tehat, ezt tobben
otvozve jelolték. A pozitiv érzelmek ugyan mind benne maradtak a haldban, de méretiik

jelentésen lecsokkent.

»* E
Boldog Nyugodt
+ +
L)
+ » *0 X
Stresszes Szorongd

6. dbra: Erzelmek viszonya 5. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés
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A hatodik nap ismételten pozitiv érzelmekkel telitettnek konyvelhetd el, hiszen 6t
nyugodt, ketté boldog, nulla stresszes és aggodo, valamint egy-egy ingerlékeny és szorongd
valasz érkezett. Azonban, ha nem a szamokat nézziik, hanem a halozatot (7. abra), akkor azt
tapasztaljuk, hogy a nyugodt nyilvanvaldéan k6ézponti érzelem lett, erésen egyiitt a boldoggal,

de harmadikként tarsul melléjiik az ingerlékeny is.

. Nyugodt

Boeldog

Szorongd

7. dbra: Erzelmek viszonya 6. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés

Végezetiil a kisérlet utolso, tehat hetedik napja nagyjabdl hasonloan épiilt fel, mint az
el6zo alkalom: négy nyugodt, hdrom boldog, nulla stresszes, kettd darab ingerlékeny, szintén
nulla aggddo és egy szorongd érzelem mutatkozott. A kdzponti érzelem ismételten a nyugodt,
szoros kapcsolatban a boldoggal, de az ingerlékeny tovabbra is jelen van, erdsen a szorongoval

egylitt. A stresszes és az aggddo utolséd napra kikeriiltek a halobol. (8. abra)

Boldog

Szorongd

Nyugodt

8. dbra: Erzelmek viszonya 7. nap
Forras: valaszok alapjan sajat szerkesztés
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9. dbra: Erzelmek ardnya a napok folyamdn
Forras: online naplok alapjan sajat szerkesztés

5.2. Beérkezett beszamolok kielemzése
Elso alanyom viszonylag kdnnyen birta a digitalis detoxot, nem volt nagy problémaja

azzal, hogy le kellett mondania a social médiarol, hisz alapvetéen sem volt rajtuk elérhetd, csak
a Facebookon. Ezt az alkalmazast erre az id@szakra el is tavolitotta a telefonjar6l. A Messenger
haszndlat terén is inkabb az volt a probléma, hogy barataival sokat kommunikal ezen a feliileten,
olyanokkal is, akiket mashogyan nem tud elérni vagy nincs alkalmuk talalkozni, igy mondhatni
baratai tarsasagatol is meg volt vonva. Végkovetkeztetésként azt vonta le a detoxbol, hogy
szdméara a kommunikacidé hidnya volt csak igazan nehéz. , Osszességében azt kell, hogy
mondjam jo kis kihivas volt ez szamomra. A kozosségi média egydltalan nem hidanyzott.
Rajottem, hogy szamomra nagyobb érvagas volt, hogy nem tarthattam a kapcsolatot azokkal,
akik szamitanak nekem a nap barmely percében. Tehat a kommunikdcio hianya nehezitette meg
ezt a detoxot a legjobban.” Emellett arra jutott, hogy érdekesnek tartja, hogy akarmennyire is
hozzaszokott valamilyen szinten ehhez a rendszerhez, még mindig rutinszertien nyul telefonja
utan, pedig tudja, hogy nem feltétlen van ra sziiksége. Ugy gondolja a kihivas abszolut

teljesithetd, ha okosan osztja be az ember az idejét.
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A masodik alany szamara konnyen telt a hét, sokkal tobbet foglalkozott fontosabb
tennivalokkal, mint példdul a munka, tanulds. Azzal, hogy sokkal kevesebbet hasznalta
telefonjat nem farasztotta egész nap feleslegesnek szamito informaciokkal az agyat, ezért joval
konnyebb volt szdmara a munkavégzés, tanulas. ,, Sokkal munkaorientaltabb volt a mai napom,
mint a tobbi, mivel nem pazaroltam el felesleges energiat a porgetésre, hanem aktivan a
feladataimat csinaltam.” Sziineteiben, ebéd kdzben a detox eldtt gyakran a Facebookon toltotte
idejét, vagy pedig valamilyen videdt nézett a YouTube-on. A hét folyaman ezen tevékenységek
helyett kollégiumi tarsaival beszélgetett vagy a nap tovabbi részére koncentralt. A hétvége volt
a kritikusabb id6szak szamara, hiszen ekkor kevesebb tennivaldja van, igy unalomtzésként
nyult volna telefonja irant, azonban sikeriilt korlatoznia magat. A hét leteltével azt mondta el,
hogy ez az iddszak segitett neki abban, hogy innentdl kezdve se vegye el6 telefonjat, csak ha
értesitése érkezik, melyre sziiksége van.

Harmadik alanyom részérdl eléggé sz¢élsdségesen telt a detox, nagyon sok volt benne a
hulldmzas, de valaszaibdl itélve inkabb negativan ¢élte meg a hetet. Sokszor nyult telefonja utéan,
kimaradva érezte magat masok életébdl, folyamatosan az foglalkoztatta, hogy vajon mi
torténhet masokkal. Voltak napjai, melyek produktivabban teltek, igy a programjai lekotottek,
ekkor kevesebbet foglalkozott azzal, hogy mi lehet a helyzet a social médiaban. Utolsé napi
megjegyzésében kihangsulyozta, hogy azért varja a kovetkezd napokat, mert szabadon,
korlatozas nélkiil hasznalhatja kozosségi feliileteit. ,, Egyaltalan nem tagadom, hogy varom a
nap véget és a nagy visszatérést az internetes kozosségi életbe, biztos lesz mit bepotolnom.”
Ugy gondolom & nem fog ragaszkodni ahhoz, hogy telefonjat félretéve szervesebb része legyen
a szocializacionak.

A kisérlet negyedik alanya szinte végig negativan élte meg a digitalis detoxot,
folyamatosan telefonozni szeretett volna. Ha nem tehette ingerlékennyé valt, szinte minden napi
beszamoldjaban arrol nyilatkozott mennyire ideges volt a nap folyaman. Ez csak a detox utolsé
napjaban valtozott meg, ekkorra kezdett hozzaszokni a korlatozashoz. Ugy gondolja a jovSben
tudatosabban fog a telefonhasznalathoz allni. ,, Visszagondolva az elmult hétre, szerintem
valamennyit tudna javitani hosszii tavon, ha kevesebbet lennék online. Erdekes kisérlet volt, és
meglepden nehéz is. Véleményem szerint tudatosabban dllok ezentul hozza, hogy mikor és mire
hasznalom a telefonomat.”

Otds szamu alanyom a telefon elhagyasa kovetkeztében sokkal tdbbet koncentralt
onmagara, mentalis illetve fizikai egészségére, igy sajat elmondasa szerint abszolut pozitivan
telt szamara a hét. Néha hianyolta a kozosségi média hasznalatat, de rajott arra, hogy a hasznos

internetezés mellett legalabb 2-3 orat toltott felesleges porgetéssel a detox eldtti
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mindennapokban. A hét raébresztette arra, hogy mennyi mas, hasznos dolgot lehet tenni ezen
1d0 eltoltése érdekében, példaul eljart futni, olvasott. A digitalis detox kezdete el6tt egyetemi
felkésziilések megkezdését megelézden rendszerint telefonozassal probalta hazni az idot.
Minek altal ezt a héten nem tehette, rdjott mennyire rossz szokas volt ez szamara, melyet a hét
leteltével is mindenképp el szeretne hagyni. Osszességében arra jutott, hogy ugyan jelen van
offline 1ét kdzben a kimaradéstol vald szorongés, mégis megéri néha letenni a telefont és élvezni
a mindennapokat teljes terjedelmiikben. ,, 4 kimaradastol valo szorongas is tobbszor jelen volt
nalam a héten, a mai vilagban ahol szinte mindenki jelen van ezeken az oldalakon (és lassanként
ezek valnak az elsddleges kapcsolattartas szintereivé is) hatranyt jelent a kizarolagos offline
élet. Azonban a napi 2-3 ora értelmetlen gorgetés hatalmas probléma, amin szeretnék
valtoztatni az egészségem (fizikai és mentdlis) és a jobb idébeosztas érdekében.”

Az eredményeket egy egészként nézve ugy gondolom teljesen jol lathatdé mennyire
elterjedt probléma az internet, a kiilonboz6 kozosségi médiak hasznalata. A kisérlet soran ugyan
voltak olyan emberek, akik szamara nem volt teljesithetetlen a kihivas, 6k is nyilatkoztak
néhany alkalommal arrdl, hogy hidnyzik nekik a digitalis térben vald jelenlét vagy épp
kimaradva érzik magukat az eseményekbdl. Viszont, ha 0sszegzem a pozitiv és negativ
¢lményeket, melyekrdl beszamoltak, véleményem szerint a kisérlet elérte hatasat, még ha csak
kezdetlegesen is, vagy csak néhany embernél. Ha a résztvevoket mar sikeriilt ezzel
0sztondznOm arra, hogy kevesebb iddt toltsenek telefonjaikon és tobbet szeretteikkel,
onmagukra valo fokuszalassal, produktiv tevékenység végzésével, 6k tovabb adhatjak ezt
ismerdseik korében. Elmondhatjdk negativ €s pozitiv élményeiket is, hogy a tobbi ember is

lassa mindkét oldalat, ennek a jelenségnek, de hatha 6k is motivaltabba valnak tdle.
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6. Felhasznaloi szokasok
Kutatasomban a kérdéives lekérdezés mellett volt egy olyan felhasznaldi szokas felmérés

is, mely egy szeminariumi 6ra keretein beliil tortént. Ezen feladat sordn a tanulok dnkéntesen
irhattak magukrol onreflexiot a kovetkezd kérdések, szempontok alapjan:

- Hény k6z6sségi oldalon aktivak/vannak regisztralva?

- Héany ember ismerdsiik ezeken az oldalakon? Hany embert kovetnek ezeken az
oldalakon? Hany kovetdjiik van maguknak? Hany csoportnak tagjai? Hany csoportot
inditottak maguk?

- Az ismerdsi kornek hany szazalékaval tartjak a kapcsolatot rendszeresen az oldalon
¢és hany szazalékkal a valos életben?

- Mi jellemzi a tevékenységiiket ezeken az oldalakon?

- Mit gondolnak, hogy a fentiekben bemutatott tevékenység, kapcsolati halo, ismerdsi
kor méret mennyire altalanos a sajat korosztalyukban? Mennyiben és miben térnek
el az atlagtol?

A feladatra 14 ember vallalkozott, az 0k Onismereti esszéiket elemeztem ki. Els6
valaszadom ugy vélekedett magarol, hogy 6 megtalalta az aranykdzéputat a kozosségi feliiletek
hasznalatiban. Onelemzésében harom alkalmazist emlitett meg, melyeket gyakran hasznal,
ezek a: Facebook, Instagram, TikTok, valamint ezek mellett kommunikacios applikacioként a
Messengert hasznalok tdboraba tartozik. Ezeken a feliileteken bevalldsa szerint 6 maga nem
igazan aktiv, inkabb masok posztjait szereti kovetni. Néhany csoportnak tagja, mint szemléld,
sajat csoportot nem alapitott. Ismerdsei koziil koriilbeliil 50 olyan embert tudna megnevezni,
akikkel személyesen is tartja a kapcsolatot. Instagramon 500+ kovetdje van és koriilbeliil 270
embert kovet.

A kovetkezd valaszado szintén az elébb emlitett, harom szolgaltatason elérhetd. A
Facebookon ¢ sem aktiv, ezzel szemben az Instagramot rendszeresen hasznalja, aktivabban
tevékenykedik rajta fényképek feltoltésével. Elobbi feliileten 1526 ismerdse van, de valdjaban
személyesen kortilbelill a felét ismeri. Az utdbbin pedig 66 embert kovet, 6k mind vagy kozeli
ismerdsei vagy baratai, 6t viszont majdnem ezen szam tizszerese, 667 ember koveti.
Kommunikaciés csatornaként a Messenger mellett Viber-t is hasznal, ezen keresztiil tartja
kapcsolatait olyan kiilfoldon €16 rokonaival, akik Facebookon nem megtalalhatok. A TikTok
nevezetll alkalmazast az elsé valaszadohoz hasonléan 6 is inaktiv felhasznaloként hasznalja,
csak masok tartalmait koveti.

A harmadik 6nkéntes valaszado kozel tiz kozosségi oldalra van felregisztralva, azonban

ebbdl nagyon kevesen létesit aktiv részvételt. Nem posztol, vagy oszt tovabb bejegyzést, a
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Facebooknak is csak a kommunikaciés funkcigjat hasznalja leginkabb. Nagyjabol négyszaz
ismerdse van az emlitett feliileten, de ebbdl csak az 5%-aval tartja a kapcsolatot, személyesen
a szam 10%-aval. Negyedik valaszad6 csak és kizarolag a Facebookon elérhetd, de ezen is
inaktiv médon. Ismerdseinek szama 114, ebbdl kilenc olyan ember van, akivel online és offline
is tartja rendszeresen a kapcsolatot. Csoportot 6 maga nem hozott 1étre, de 16 csoportnak tagja,
melyek az érdeklddési koreit fedik le. A mai fiatal korosztallyal ellentétben 6 nem tartja
fontosnak a folyamatos jelenlétet az online feliileteken.

A kovetkez0 ember négy platformon taldlhato meg, ez pedig a Reddit, Facebook,
Instagram ¢€s a LinkedIn. Facebookon elsésorban a munkatarsai, illetve baratai, rokonai az
ismerdsei, tehat csak olyan emberek tartoznak ide, akiket valoban ismer is. Instagramon szintén
nagyon kevés embert kovet, mert 6 ezt a feliiletet is inkabb kommunikaciora hasznalja, mint
bamészkodasra. Redditen kovet ugynevezett "Subredditeket", melyek az alkalmazas sajat
nyelvezetében valdjaban csoportot jelentenek. O maga csak Messengeren hozott 1étre
csoportokat, melyek hatékonyabba tették szamara a Kapcsolattartast egyszerre tobb emberrel.
Az online vilaggal, ismerkedéssel szemben a valdéletben torténd ismerkedést ¢&s
kapcsolattartast részesiti eldnyben.

A hatodik olyan ember, aki elvallalta a feladat elvégzését azt nyilatkozta irasaban, hogy
a Facebookon, Instagramon, Twitteren, Redditen, TikTokon, valamint a Snapchaten érhet6 el,
mint felhasznalo. Ezeken eltérd szamu kovetOvel, ismerdssel rendelkezik, de példaul
Facebookon csak olyanokat jelol vissza, akiket a valoéletben is ismer. TikTokon és
Instagramon pedig olyanokat kovet, akiknek a munkdssaga felkelti érdeklddését, de 6t csak
valodi ismerdsei kovetik. A korabbi valaszadokhoz hasonldan 6 is a csendes megfigyeld posztot
tolti be az online térben. A multban viszont szeretett mindent megosztani magaval
kapcsolatban, de az idd teltével ez mar egyaltalan nem jellemzo ra.

A kovetkezd valaszadd szintén a Facebookon (és az ehhez tartozd Messengeren),
valamint a Snapchaten talalhaté meg, ezeket napi rendszerességgel hasznalja. Facebookon 716
ismerdssel rendelkezik €és par csoportnak is tagja, de sajat csoportot még sohasem inditott.
Messengeren nagyjabol ot-hat emberrel tartja a kapcsolatot, ezekkel a személyekkel
személyesen is gyakran interakcidba 1ép.

A nyolcadik onkéntes hat k6zosségi portalra van felregisztralva, ebbdl kettét nagyon
ritkdn hasznal. Az altala két leggyakrabban hasznalt oldal egyike a Facebook, melyen 220
ismerdssel rendelkezik, a masik pedig az Instagram, melyen 195-en kovetik, 6 maga pedig 222
profilnak kovetdje. Facebook ismerdsei koziil mindegyikiikkel taldlkozott mar valaha

személyesen is, de ebbdl 33 olyan ismerdst tudna meghatarozni, akivel kéthetente vagy
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gyakrabban talalkozik. Kettejiikkel napi szinten tartja a kapcsolatot online térben, de élete soran
egyszer sem talalkozott veliik személyesen. Osszesen 24 csoport tagja, de 6nall csoportot nem
hozott még létre. Ahogyan eddig mindenkirdl, rola is az mondhato el, hogy passziv, csendes
szemlélo.

A kilencedik vélaszadom 7-8 feliileten regisztralt személy, tobbek kozott a tobbiekhez
hasonloan a TikTokon, Instagramon, Discordon, Facebookon. Utdbbin 250 ismerdssel
rendelkezik, ennek koriilbeliill 5%-4val tartja napi szinten a kapcsolatot, a valdéletben is.
Régebben ettdl sokkal tobb ismerdssel rendelkezett, nagyon sok olyannal, akiket ténylegesen
nem is ismer €s hamar rajott, hogy ez igy nem egészséges, igy elkezdett "tisztogatni". Ezt a mai
napig alkalmazza, ha ugy érzi valakir6l, hogy nincs mar helye az ismerdsei kozott, eltavolitja
Oket. Passziv megfigyeld, nem osztja meg életét az online térben. Tobb jatékos kdzdsségnek is
tagja, ezekben sokkal aktivabban részt vesz.

A tizedik megkérdezett Onkritikajaban megfogalmazza, hogy & valdjaban
telefonfiiggdnek tartja magat, hisz rengeteg idot tolt a telefonjan, tobbek kozott jatékkal. De a
jatékok mellett kozOsségi oldalait sem hanyagolja el, rdaddsul nagyon sokra is van
beregisztralva. Ilyen a BeReal, Facebook, Instagram, Pinterest, Snapchat, TikTok, Tumblr,
Twitch, Wattpad, We Heart It, Twitter és a YouTube. Ezek koziil napi rendszerességgel a
Facebookot, Snapchatet és a TikTokot hasznalja. BeReal-en 13, Facebookon 651, Instagramon
253, Snapchaten 109, TikTokon pedig 88 ismerdssel vagy kovetdvel rendelkezik, akik
mindannyian tényleges ismerdseik. Osszesen 49 csoport tagja, de 6 egyet sem inditott soha.

A kovetkez6 platformokat hasznalja a tizenegyedik felhasznal6: Facebook, Messenger,
Instagram, Snapchat, Viber, WhatsApp és Twitter. Ezek koziil az elébbi harmat hasznalja
valddi rendszerességgel, a kdvetkezd harmat csak alkalomszerlien, mig az utols6t mar egy ideje
egyaltalan nem latogatta meg. Facebookon 381 ismerdssel rendelkezik, Instagramon 143
kovet6vel, 6 maga pedig 214 felhasznalot kovet az utdbbin. Koriilbeliil 30 darab kiilonbozéféle
csoport tagja, ebbdl kettdt inditott 6. A kdzosségi média platformokon 60-70 emberrel tartja
valamilyen formdban a kapcsolatot, de a valoéletben ez a szam lecsokken 30-40 fore. Nem
eltérve a tobbiektdl, 6 is inkabb a passziv felhasznalok oldalan all.

A legkozelebbi ember, aki megirta az Onreflexiot a Facebookot fiatalabb kordban nagyon
aktivan hasznalta, majd feln6tt fejjel visszatekintve aktivitdsat elkezdte eltavolitani a
feleslegesnek talalt bejegyzéseit. Ismerdsi kore ezen oldalon 963 f6bdl all, de a felérdl nem
tudja kik is 6k valojaban. Emellett rendszeresen hasznalja az Instagramot, melyen jelenleg 346

ember koveti, 6 349-et kovet. Jellemzden akikkel a kdzdsségi oldalakon tartja a kapcsolatot,
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azokkal ez a valdéletben is megtorténik. Masokhoz hasonléan 6 is csendes megfigyeld,
gyermekkori énjével ellentétben.

A kovetkez0 megkérdezett altal jelenleg is hasznalt kézosségi oldalak a kovetkezok:
Facebook, Instagram, TikTok, Reddit, Snapchat. Az els6ként emlitett applikacioban 21 csoport
tagja. Itt 358 ismerdse van, melynek nagy részét személyesen is ismer vagy ismert valaha. Napi
szinten 5 emberrel tartja fent a kapcsolatot online és személyesen egyarant. TikTokon 163 oldalt
kovet, 6t 23 felhasznalo koveti. Ezeken a feliileteken inaktiv regisztralt, de az Instagram napi
torténet funkcidjat havi rendszerességgel hasznalja ki, ami azt jelenti, hogy havonta két-harom
alkalommal kozzétesz egy-egy olyan képet, melyet kovetdi 24 oran keresztiil lathatnak. Ezen
az oldalon 135 ember koveti €s 193 embert kovet.

Végiil az utols6é szeminariumi keretek kozott megkérdezett személy leirdsaban 6t oldal
szerepelt. Facebookon 701 ismerdssel rendelkezik és 52 csoport tagja, melybdl egyet 6 hozott
1étre. Instagramon 187 kdvetdje van, 307 személyt kdvet. Az emlitett szamok Osszességét
tekintve ennek 10%-aval tartja a kapcsolatot online és valostérben is. O szintén passziv
felhasznalo, szivesebben figyeli masok tartalmait, nagyon ritkdn, ha nyomds oka van r4, tesz
megjegyzést adott bejegyzések alatt. Ugyan régebben a mindent megoszto kategoriaba esett,

ma mar nem szivesen ad betekintést masoknak maganéletébe.

Leggyakrabban hasznalt kozésségi média feltletek

Twitter 3
Snapchat 5
Reddit 3
TikTok 6

Instagram 11

Applikacié megnevezése

Facebook 14
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Reflexidkban valé emlitések szama
Facebook Instagram TikTok Reddit Snapchat Twitter

8. abra: Applikaciok hasznadlatanak megoszldsa
Forras: begyiijtott esszék alapjan sajat szerkesztés

A vélaszok alapjan kiilonbozd csoportokat tudtam kialakitani. Azok a személyek, akik
egyszerre szamos platformon vannak jelen (8. 4bra) altalaban sok ismerdssel és kovetdvel

rendelkeznek. Azonban ezen emberek koziil kevés olyat tud megnevezni, akiket valdjaban is
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ismer, napi rendszerességgel 1ép interakcidba veliik. Ennek a csoportnak az ellentaborat azok
alkotjak, akik ugyan kevés ismerdssel rendelkeznek, de nagy szamukkal tartjdk a valoéletben
is a kapcsolatot. A két csoport O6tvozete pedig az az eset, amikor szintén csekély szamu az

ismerdseiknek kore és ebbdl csak néhanyukkal tartjak a kapcsolatot rendszeresen.
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Osszegzés

Kutatasi eredményeimbdl lathatjuk tehat azt, hogy mennyi k6zosségi portal szolgal arra,
hogy kitdltse az emberek, fleg a fiatalok mindennapjait. Az id6 elére haladtaval feltehetdleg
még rengeteg Ujabb és tjabb média feliilet fogja ennek az adatnak a forrasat boviteni. Ekkor
véleményem szerint még fontosabba fog valni az, hogy a lehet6 legtobb ember tudatosan tudja
ezt kezelni. Kutatdsom arra engedett kovetkeztetni, hogy ez a mai generacié szamara viszonylag
nehéz feladat, de ha meglatjak a kezdeti nehézségek utan a pozitiv oldalat is, egyre konnyebben
lesz kivitelezhetd. Fontos azt meglattatni az emberekkel, hogy az internetfliggdség minden
szempontbol karos és veszélyes, sziikkség van egy korlatra, ahhoz, hogy megtaldlja mindenki az
aranykozéputat.

Erdekes volt szamomra az, hogy ahogyan a bevezetésben is emlitettem tudatossagom alatt
ajomagam képernydideje is csokkent, azonban ez a kutatds soran még drasztikusabb valtozason
ment at. A korabban emlitett napi atlagos 3 6rabol 56 perc-2 ora lett, melybdl a kozosségi média
feliileteken toltott id6 minddssze 20-40 perc. Ezéltal tgy gondolom nem csak az alanyokra

gyakorolt pozitiv hatast a kisérlet, hanem 6nmagamra is.
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