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Bevezeto:

A 21. szazadban az internet jelenléte a mindennapi életiink részévé valt. Ezt jol
mutatja az a tény, hogy egyre tobb tevékenységet végziink online: beszelgetiink, vasarolunk,
jatszunk, szorakozunk, és igy tovabb. Az okostelefonok elterjedése, valamint a kdzdsségi
média térnyerése tovabb erdsiti ezt a tendenciat, igy offline és online vilagunk egyre inkabb
Osszefonodik. (Falmann, 2015) Banyasz Péter (2015) irdsdban olvashatd hogy a digitalis
bennsziilottek szamara ,a kozosségi média, az okostelefonok hasznalata mar-mar a
Maslow-féle sziikséglet hierarchia legalsd szintjén, a fizioldgiai sziikségletek szintén
jelentkezik. Jellemz6 r4juk tovabba, hogy napjaik nagy részét online toltik, a
tartalomfogyasztast, a kapcsolattartast elsddlegesen ezeken az eszkozokon végzik, illetve
elvarjak, hogy az élet minden teriiletén érvényesiiljenek a kozosségi alapelvek, mint a
transzparencia, hozzaférés, megoszthatdsag, bevonas, komment lehetdség.” (Banyasz, 2015)
A digitalis bennsziilttek vagyis a Z generacio életének elengedhetetlen része a social media,
a telefonkésziilék. Szubjektiv véleményem, hogy sokan elgondolkodtunk mér azon, hogy
rengeteg 1dot toltiink a képernydink eldtt, és biztos vagyok benne, hogy az is megfordult
sokak fejében, hogy lehet, hogy telefonfliggdk vagyunk... Demetrovics Zsolt ¢s Koronczai
Beatrix tanulményéban (2010) az all, hogy azok az emberek jelentdsen hatranyba szorulnak,
akiknek nincs internet hozzaférésiik, vagy legalabb e-mail cimiik. “Egyaltaldn nem tlzas azt
mondani, hogy fiiggévé valtunk az internettél, mind egyénileg, mind tarsadalmi szinten.
Belegondolni is nehéz, hogy mi torténne, ha akdr csak egy napra ledllna az internet. Ez a
hétkdznapi értelemben vett fliggdség azonban nem okoz problémat, s6t, amig nincs aram
szlinet vagy varatlan fennakadéas a szolgaltatdsban, addig kifejezetten hatékonyabbd, jobba
teszi az életlinket ez az eszkoz.” (Demetrovics €s Koronczai, 2010)

Az elmult években tobb tanulmany beszamolt az internet arnyoldalair6l. (Hullam és Mubha,
2010; Demetrovics és Koronczai, 2010; Kiss, 2021) Szamos olyan cikkel vagy videoval
talalkozunk naponta, mely azt taglalja, hogy a kozosségi médidnak milyen negativ oldalai
vannak, €s hogy mire figyeljiink - amennyire j6 és hasznos lehet szdmunkra, annyira
negativan is tud hatni rank. A dolgozatom f6 téméja a Fomo jelenség vizsgalata, mely
kapcsolddik a kozosségi média fiiggdséghez, illetve az internetfiiggdséghez. Fontosnak
tartom ezt a témat, mert a kdzvetlen kdrnyezetemben is azt tapasztalom, hogy gorcsdsen
ragaszkodunk a telefonjainkhoz, az internethez, és foleg a kozdsségi médidhoz. Miért?

Nélkiile nem tudunk 1étezni? Ez mar tarsadalmi probléma, mondhatjuk, hogy népbetegség?



1. Kozosségi média

Ma mar mindenki ,,gyarthat ” kiilonféle tartalmakat a kozdsségi médidba és természetesen
azon tul, akar informativ vagy oktatd jelleggel, vagy csupan szoérakoztatdsra, ez maga az
onkifejezés tengere, a véleménynyilvanitds Ocednja. ,,A kozOsségi média nem csak
informéciokat nyujt a média kovetdi szdmara, de a tajékoztatassal egyidejiileg interakcioba is
Iép a halézat résztvevdivel. Ez az interakci6 megvalositja a két-, s6t tobb iranyu
kommunikéciot. Ez a kommunikaci6 lehet akér eredeti tajékoztatdshoz flizott megjegyzés
vagy hozzéaszo6las, lehet felhivas valamilyen cselekvésre, lehet ajanlas valamilyen mas iizenet,
tdjékoztatds megismerésére vagy példaul koézvélemény-kutatdsban, szavazasban torténd
részvételre.” - olvashatd Bardt Tamas tanulmanyaban. Leegyszerlsitve, a social média
sajatossaga, hogy interaktiv és legalabb kétiranyi kommunikaciot valosit meg.

A kozosségi média a 2000-es évek elején robbant be a kdztudatba és azota is toretlentil
fejlodik, 1ényegében olyan online platformok 6sszessége, ahol a felhasznalok maguk hoznak
létre és osztanak meg tartalmakat (szOveges bejegyzéseket, képeket, videokat stb.). A
napjainkban népszerti platformok, mint a Facebook, Instagram, YouTube, TikTok mellett nem
szabad elfelejteni a korai Uttoroket sem. Az IWIW magyar fejlesztésii platformja 2002-t61
2014-ig ivelte 4t a magyar internetezOk életét, bizonyitva, hogy a tartalmat generalo
kozosségek iranti igény mar a kezdetektdl fogva létezett. Az IWIW megsziinése viszont jol
mutatja, hogy a siker nem garantalt, és a platformoknak alkalmazkodniuk kell a valtozo
felhasznaloi igényekhez ahhoz, hogy fennmaradhassanak. A trendek valtoznak, és wjabb
szereplok 1épnek a piacra. (Banyasz, 2015)

A legnagyobb mérfoldké a Facebook megjelenése volt, ugyanis a nagy attorést Mark
Zuckerberg inditotta el, a kordbban "The Facebook" nevii platformmal, mely kés6bb lett
Facebook néven ismert. Ez volt az els6 kozdsségi halozat, amely atlépte az 1 milliard
regisztralt felhasznaléi fidkot, ezzel is jelezve a platform novekvd népszeriiségét és a
kommunikécid atalakuldsat. (Erdei és Marczin, 2023) Azdéta mar j6 néhany kozosségi oldal
megtaladlhatd az interneten, igy mindenki kedvére valogathat kozottiik, €s sajat igényére

alakithatja.



2. A fuggoség fogalma

Ha napjainkban a tulzott eszkdzhasznalatrol beszéliink, akkor az mit jelent? Mennyi id6 az,
amit a képerny0k elott toltiink atlagosan naponta? Milyen hatassal van ez rank?

Egy 2017-es felmérés adatai alapjan a magyar lakossag 65%-a rendelkezik
infokommunikacios eszkdzzel, okostelefonnal, ami nem meglepd, hiszen a médidnak ¢és az
informacios technoldgianak egyre jelentésebb szerepe van. Az okostelefonok
forradalmasitottak az internethez vald gyorsabb, egyszeriibb, konnyebb hozzaférést - ez
korabban korlatozott volt (pl. asztali szamitdgép, otthoni internet). A fiatal generacioknal igy
0ij szokasok és viselkedési minték is kialakultak. Ok elképzelhetetlennek tartjak az életet
okostelefon nélkiil. Ezek a hatékony eszk6zok athatjdk a mindennapokat, befolydsolva a
kommunikéciot, a tanulast, a kapcsolattartast, sot az életmddot és a gondolkodasmaddot is. A
fiatalok nyitottak az "okostechnoldgidk" irant, és magabiztosan alkalmazzak azokat a tanulas,
a szorakozas ¢és a kapcsolatteremtés terén. (Piko €s Kiss, 2019) Természetesen ez nem azt
jelenti, hogy a fiatal generacié telefon fiiggdségben szenved. Holld6 Csaba (2023) ugy
fogalmaz a tanulmanyaban, hogy “a fliggdség ragaszkodast, hozzaszokast, sziikségletet
jelent” és kiemeli, hogy a fliggdség nem csupan egy viselkedés, hanem annal komolyabb
probléma, ha a kovetkezok is fennallnak:

- Tart6s és gyakran ismétlddd viselkedés (nem csak atmenetileg)

- Az ember gondolkodasat uralja (gondolatait, kognitiv torzitasait)

- Vagy uralja az ember érzéseit. Erds sovargas a viselkedés altal kivaltott 6rom, boldogsag,
euforia ¢€s kielégiilés utan.

- Menekiilés és hangulatjavitas

- Tolerancia (egyre nagyobb mértékii vagy intenzitdsu viselkedésre van sziikség a kivant
hatas eléréséhez.)

- Viselkedés uralom: A negativ kovetkezmények ellenére is uralja a személy viselkedését.

- Az ¢élet mas teriileteinek elhanyagoldsa: besziikiild a tarsas kapcsolatok, életmindség
romlasa

- Interperszonalis és intrapszichés konfliktusok a karos kovetkezmények miatt

- Megvonasi tiinetek, kellemetlen testi vagy lelki tiinetek a viselkedés abbahagyasakor

- Idészakos absztinencia (6nkéntes tartozkodés) utan visszaesés

Ha ezek a jellemzOk széls6séges mértéket Oltenek, az ember képtelen kontrolldlni a

viselkedését, és kényszeresen Ujra €s Ujra végrehajtja, akkor ezt szenvedélybetegségnek vagy



addikcionak nevezziik. “Egyes fliggdségekre az embernek sziiksége van a tiléléshez, példaul
a csecsemd fliggése a sziiloktdl, vagy egy rakos beteg gyogyszerfiiggdsége, ezeket egyes
szerzOk mértékiiktol fiiggetleniil nem tekintik szenvedélybetegségeknek. Vannak olyan
fliggdségek is, amiket a tarsadalom tdmogat, példaul munkafiiggdség vagy testedzésfliiggdség.
Hasonlo a helyzet az okostelefonnal is: a sziilok sok esetben eldszeretettel nyomjak a
gyermekiik kezébe azért, hogy a gyereket megnyugtassa, kés6bb pedig haragszanak a
gyermekre, amiért folyton hasznalja. Megallapithatjuk tehat, hogy a fliggdség értelmezése
nem teljesen egységes, a tarsadalom hozzaallasa is ellentmondasos, viszont a fentiek
mindenképpen iranyaddak.” (Hollo, 2023) Guld Adam szerint a fiiggdség egy olyan allapot,
ami jelentdsen megzavarja a hétkoznapi életiinket és karos hatdssal van a testi-lelki
egészségiinkre, a kapcsolatainkra ¢és a teljesitOképességilinkre. Példaul romlik a
teljesitményiink az iskoldban vagy a munkahelyen, egyre gyakoribbak a konfliktusok a
kornyezetiinkkel, tonkre mennek a baratsagaink, a szerelmi kapcsolataink és a csaladi
kotelékeink, valamint megromlik az egészségiink. (Guld, 2022)

A fliggéségnek két fO tipusa van: a kémiai és a viselkedési addikcid. A kémiai addikcid
esetében valamilyen anyagot juttatunk a szervezetiinkbe, mig a viselkedési addikcid egy
bizonyos tevékenységhez vagy eszk6zhoz kapcsolodik. Az endorfin felszabaduldsa, amely a
hipotalamuszban ¢és az agyalapi mirigyben torténik, az egyik felelds a fiiggdség
kialakulasaért. Az endorfint, amelyet boldogsdghormonként is ismeriink, a fajdalmat vezetd
idegsejtek kozotti szinapszisok gatlasaval kellemes érzést valt ki. (Mészaros, 2015) Az
internethasznalat, kiilondsen annak bizonyos aspektusai, mint az online jaték, illetve a
kozosségi oldalak, nagy mennyiségli dopamin felszabaduldsaval jar, ami a jutalmazé rendszer
rendkiviil gyors aktivalddasahoz és a tevékenység ismétlésének kényszeréhez vezet. (Szapary

¢és mtsai, 2022)
2.1. Az internetfiiggoség

A rengeteg szamitogép, internet és mobiltelefon hasznalata miatt egy 0j tarsadalom jon 1étre,
az informacids tarsadalom. “Az USA-ban mar a 90-es évek kozepén felismerték, hogy
vizsgalni kell az Internet-hasznalat egyénre és kozosségekre gyakorolt hatasait, veszélyeit. A
tul gyakori ember-gép interakcid viselkedési fliggdség kialakuldsdhoz vezethet.” (Hullam és
Muha, 2010) Az internetfliggdség fogalméanak és kritériumainak megalkotasaban dr. Ivan K.
Goldberg ¢és dr. Kimberly Young uttdré munkat végeztek. Goldberg kordbban mar publikalt

mas addiktiv viselkedési formékrol, és felismerte a hasonldsdgokat az internetfiiggdség, a



munkamanias viselkedés és a koros szerencsejaték kozott. E megfigyelések alapjan javasolta
az Internetfiiggdségi Zavar (IAD) besorolasat a viselkedési addikciok kozé. Kimberly Young
az internetfiiggdség kutatdsdnak vezetd alakja Amerikaban, kidolgozta és standardizalta az
egyik legelterjedtebben hasznalt kérddivet az internetfliiggdség felmérésére. (Hullam és
Muha, 2010) Szamos tanulmany foglalkozik az internetfiiggdség konkrét megallapitasaval,
viszont egy pontos és egységes allaspont, definici6 még nem létezik. Mas betegségekhez
illetve mas fliggdségekhez képest az internetaddikcid kialakulasaban szamos tényezd jatszik
szerepet. Egy multifaktorialis eredetli fliggdség. (Szapary és mtsai, 2022) Az évek sordn az
elnevezés kapcsan is tobb terminologia meriilt fel: az internetfiiggdség és internetaddikciod
mellett a patologias, a tulzott (excessziv), a maladaptiv, a problémas vagy a kompulziv
internethasznalat. A legelterjedtebb az internetfiiggdség €s a problémas internethasznalat
kifejezés. Az internetaddikcido egyértelmiien betegségre utal, mig a problémas
internethasznalat csak azt jelzi, hogy az internethasznalat bizonyos formai karosak lehetnek.
Nem vilagos, hogy az internetfliggdség 6nalld betegség-e, vagy mas zavarok, mint példaul a
szorongds vagy depresszio tiinete. Az internetes problémak tehat lehetnek mas mentalis
zavarok megnyilvanulédsai is. Mindenesetre az internetfliggéség, mint jelenség és fogalma
viszont mara elfogadott a pszichologiaban ¢és a pszichiatriaban is. Bar az 6nall6 betegségként
valo elismerésérél még vitdk folynak, az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag (APA) a DSM-5
kézikonyvében, melyet 2013-ban adtak ki mar bekeriilt, viszont nem mint betegség, hanem
tiinetként van szdmontartva. Ez azt jelzi, hogy az internetaddikcio egyre nagyobb figyelmet
kap, ¢és lehetséges, hogy a jovOben hivatalosan is elismert zavar lesz. (Demetrovics és
Koronczai 2010) “A DSMS, a pszichiatriai diagnosztikak 2013-ban megjelent kézikonyve
szerint fliggdnek tekinthetd az alany, ha legaldbb 5 tiinet 12 honapig jelen van az alabbiak

kozil:

1. Az internettel val6 intenziv foglalkozas

2. Egyre tobb idodt kell ahhoz az interneten tdltenie, hogy elégedett legyen

3. Tobbszori sikertelen erdfeszités arra, hogy kézben tartsa, csokkentse vagy abbahagyja
az internet hasznalatot

4. Nyugtalansag, rosszkedviiség, levertség, ingerlékenység, ha csdkkenteni vagy abba
akarja hagyni az internetezést

5. Tovabb iddzik a halon a tervezettnél

6. Fontos kapcsolatok, munka, tanulmanyi Iehetdségek veszélybe keriilnek az

internetezés miatt



7. Hazudozas a csaladtagoknak vagy masoknak, hogy titokban tartsa az interneten vald
1d6 mennyiségét
8. Internethaszndlat a problémak vagy a rossz érzések (tehetetlenség, buintudat,

aggodalom, levertség) eldl valdo menekiilésre” (Mészaros, 2015)

Az Orvosi Hetilapban megjelent tanulmanyban az all, hogy a problémas internethasznalat
nem csupdn az internet mértéktelen hasznalatat jelenti, hanem kényszeres viselkedést, amely
hosszt tavon sulyos kovetkezményekkel jarhat az egyén mindennapi életében. Ez a
kontrollvesztett internetezés 1j szindroménak tekinthetd a fiiggdségek soraban: az
internetfiiggdk ¢életmodja gyokeresen megvaltozik, és képtelenné valnak az internethasznalat
onallé csokkentésére, akar kiilsd nyomasra sem. Az internet elérhetdségének hidnya elvonasi
tiineteket okoz, mint példaul idegesség, nyugtalansag €s ingerlékenység. (Szapary és mtsai,
2022) Galan Anita tanulmanyéaban ugy fogalmaz, “ hogy internetfiiggdnek tekinthetd az a
személy, aki élete jelentds részét internetezéssel, vagy az arrdl valdo gondolkodéssal,
almodozéassal tolti, ami mar személyes kapcsolathalgjanak, iskolai, munkahelyi
teljesitményének, szabadidejének rovasdra megy.” Tovabba kiemeli, azt is, hogy a
fliggdséggel kapcsolatos elsd kutatdsok az internethasznalat id6tartaméval vonhat6 6ssze, ami
mara mar tévesnek bizonyul, hiszen ez egy nagyon Osszetett téma. (Galan, 2014) Az internet
egyfajta kozvetitd a digitalis eszk6zokon, ugyanis mindenki més tevékenységre hasznalja. Igy
a kutatok is megkiilonboztették az internetfiiggdség tipusait. A mar emlitett szakértd, Young
¢s tarsai egy olyan szempontrendszert dolgozott ki, amely a koros jatékszenvedély
kritériumaira épiil. Szerinte internetfiiggd az, akinél a nyolc tlinetbdl legalabb 6t megjelenik.
Azonban masok kritizaljak Young modszerét, mivel egyik megkdzelités sem alkalmaz olyan
klinikai vizsgalatot, amely egyértelmiien meghataroznd, hogy hogyan valik valaki problémas
internethaszndlova. Richard A. Davis két tipust hatdroz meg: specifikus (egy bizonyos
funkci6 tulzott hasznalata, pl. online jaték) és generalizalt valtozatot (az internet talzott,
sokrétli haszndlata). “Az internetfiiggdség az internetes tartalomtol és/vagy szolgaltatastol, s
nem az internettdl, mint csatornatol valo fiiggdség. Ebbdl kovetkezden azon esetekben, ahol
az internet pusztan kozvetitd eszkoz (online szerencsejaték, online szexfiiggdség) maga az
elsddleges fliggdség keriil a fokuszba, s annak online elérhetdsége csak egy specialis eleme

az eredeti addikcionak.” (Demetrovics, 2013)



2.2. A problémas okostelefon hasznalat

Ebben a témakorben elengedhetetlen felvetni azt a kérdéskort, hogy vajon lehet-e
kiilonvalasztani egymastol fliggetleniil az okostelefon- €s internetfiiggdséget vagy mar
ujabban a kozosségi média fliiggdséget? A vélemények sokfélék és er6sen megoszlanak. Az
okostelefonok internetkapcsolattal rendelkeznek, igy a két fogalom nehezen elkiilonithetd,
Egyes kutatok ugy vélik, hogy az okostelefon csupan eszkéz az internethez vald
hozzaféréshez, mig masok szerint a késziilék onmagédban is fliggéséget okozhat, hiszen
manapsag mar mindenki zsebében ott lapul és szdmos eldénnyel jar. (példaul online
szorakozas €s kapcsolattartas.) Bizonyitott, hogy a két viselkedési addikci6 (okostelefon- és
internetfiiggdség) kozott erds Osszefliggés van. Ezt tamasztja ald az is, hogy a
kozosségimédia-fiiggdség is kapcsolodik mindkettéhdz. Azonban az okostelefonok nem csak
internetes hasznalatra alkalmasak. Lehet rajtuk fényképezni, videdzni, zenét hallgatni, filmet
nézni, jatszani, kommunikalni, stb. Ez alapjdn az okostelefon- és internetfliggdség kozott
vannak eltérések a fliggdséget tekintve. Kiss Hedvig tanulmanyaban olvashatd, hogy a
kutatok a problémas okostelefon hasznélat harom tipusba sorolhatd: veszélyes, helytelen és
tulzott hasznalat. Egy 2019-es metaanalizis szerint a serdiilék 23,3%-a problémas
felhasznald, ami népegészségiigyi problémat jelent, ¢és artalomcsokkentési stratégiak
sziikségesek. (Kiss, 2021) A mobiltelefon egyfajta kényelmet ad nekiink de szamos negativ
hatésa is van. A szakirodalmak mar leirtak olyan jelenségeket mint példaul a nomophobia, a
kozosségi média esetében a FoMo jelenséget, az okostelefonnal kapcsolatban pedig smombie

jelenséget, (Piko és Kiss, 2019) vagy a fantomvibralas jelenség is ebbe a csoportba tartozik.

2.2.1. A nomophobia, smombie és a fantomvibralas jelenség fogalma

A modern technologia és a digitalis eszk6zok mindennapi életiink szerves részei, ami altal 0]
viselkedési mintdk és jelenségek jottek 1étre Az okostelefonok és az 4llando online jelenlét
kovetkeztében szdmos 0j kifejezés is kialakult. Ebben az 0sszefiiggésben kiilonos figyelmet
¢rdemel a nomophobia, a smombie ¢€s a fantomvibralas jelensége.

A nomofobia kifejezés a "no mobile phone phobia" ("nincs ndlam telefon fobia") szavak
Osszevonasabol ered, €s azt a szorongast, idegességet és belsd fesziiltséget irja le, amely
akkor alakul ki az emberben, ha nem tudja hasznalni a mobiltelefonjat. (Guld, 2022). Ha nem
lehet nalunk a telefonunk, vagy nem hasznalhatjuk, ijedséggel és szorongassal reagalunk.

(Villanyi, 2019)



A smombie jelenségre a magyarorszagi sajto is felfigyelt. A HVG hetilap ugy irja le, hogy
“egy angol sz60sszevonds eredménye a smombie, vagyis a ,,smartphone zombie”, akik egyre
tobben vannak, és jO esetben csak jardan mennek belefeledkezve mindenbe.” Ez a jelenség
azokat az embereket jeloli, akik tOlzott mértékben meriilnek el a mobiltelefonjuk
hasznalatdban, gyakran a kornyezetiik iranti figyelmen kiviil hagyasa mellett, igy
veszélyeztetik magukat és masokat is. Dél-Koredban, ahol a mobiltelefon-hasznalok aranya a
legmagasabb a vilagon, 2017-ben 1600 gyalogos halt meg ez a jelenség miatt. A probléma
sulyossagara reagalva vords-kék-sarga fényekkel és okostelefon-értesitéssel figyelmeztetd
rendszert hoztak 1étre a zebrakndl, hogy a magaba mélyedt telefonozok észleljék a
veszélyeket. Néhany orszagban példaul pénzbirsagot kapnak a figyelmetlen gyalogosok.
(HVG.hu, 2019; Kovacs, 2019)

A fantomvibrdcios szindromat a szakirodalom a mobiltelefonok ttlzott haszndlata miatt
kialakuld jelenségeként irja le, mely soran a telefon rezgésének hamis érzékelése
tapasztalhatd. Azt érezziik, hogy a telefonunkrol értesités érkezett, és kdzben pedig nem. Ez
pszichés tiineteket okozhat, stilyosabb esetekben mentalis problémakhoz vezethet. A kezelés

a mobilhasznalat csokkentésében és a rezgés kikapcsolasaban rejlik. (Camran, 2022)

2.2.2. Kozosségi média fiiggoség

A kozosségi média fliggdségének fogalmat altaldban az olyan “koros” viselkedésre
hasznaljak, amelyben az egyén a kozdsségi média hasznalatara valo késztetést érzi, és a
felhasznalasi i1d6 aranytalanul nagy részét tolti ezen a platformon. A ko6zosségi média
fliggdsége kiilonbozo tipusokban jelentkezhet: a tartalomfiiggdség, a kozosségi média
alkalmazasok hasznalataval jaré tevékenységfiiggdség €s az egyének kozotti kapcsolatokra
valo fliggdség is figyelemre méltd probléma. (Kapus, 2021) A fliggdség kialakulasa szoros
Osszefiiggésben 4ll az online platformok 4ltal kinalt funkciokkal és tartalmakkal. Az
alkalmazasok altal biztositott folyamatos ingerek, érzelmi hatdsok és az azonnali pozitiv
visszajelzések miatt az emberek konnyen rabjava valhatnak a kézosségi médianak. (Toth,
2021)

A dolgozatban mar sz6 volt a kdzosségi médiarol, arrol, hogy hogyan miikddik, és mit nyujt a
felhaszndlok szamara. Ahhoz, hogy megértsiik, hogy komoly problémakat is sziilhet a tilzott
kozosségi média hasznalat, fontos mélyebbre asni a témaban. Elsdsorban meghatarozonak
tartom kiemelni azt, hogy a mobiltelefonon 1év0 internethasznalat és a kozdsségi média

fiiggéség nagyon hasonld, mivel mindkettd ugyanazt a problémat okozza: az emberek



talsdgosan is ragaszkodnak az internethez, és ez negativ hatassal van az életiikre. A
mobiltelefonok még veszélyesebbek is lehetnek, mert mindig veliink vannak. Ez azt jelenti,
hogy barmikor, barhol hasznalhatjuk 6ket, igy nehezebb ellenallni a kisértésnek. A Wi-Fi
elterjedése €és az ingyenes kozdsségi média alkalmazasok pedig még konnyebbé teszik a
hasznalatukat. A mobiltelefonok napjainkban szinte minden internetes alkalmazashoz
hozzaférést kinalnak, emellett lehetdvé teszik hang- és videohivasok lebonyolitasat, szoveges
iizenetek kiildését, és videdk rogzitését. Szamos olyan alkalmazas késziilt kifejezetten kis
képernydkre, amelyek tartalma barmilyen kijelzn megjelenithetd. Raéadasul, a
mobiltelefonok mindig elérhetok, szemben az asztali szamitégépekkel vagy akar a
laptopokkal. (Al-Menayes, 2015)

Mint mar emlitettem, az internetet kiilonb6z6 céllal hasznaljuk: bongészés, kommentelés,
e-mail, chat, vésarlas, zene, film, videok, kozdsségi oldalak... Nem csak informal és
szorakoztat, de fontos szerepet jatszik a kapcsolatteremtésben is. A csaladdal, baratokkal és
csoportokkal kot Ossze, enyhitve az elszigeteltség érzését. Kiilondsen a fiatalok szdmara
fontos a kortars csoportokhoz tartozés, a kizartsag mentalis problémakhoz vezethet. Azonban
a kozosségi média hasznalata nem mentes a kockazatoktol. A "lajkok" és a visszajelzések
befolyéasolhatjak az onértékelést, torzitva az onképet. Az "én csak online vagyok érdekes" és
az "offline értéktelen vagyok" tipusti kognitiv torzitdsok az online térben valo talzott
jelenlétet vonja maga utdn és identitdshamisitdshoz, sét személyiségfejlédési zavarokat is
okozhat. (Hollo, 2023) Holl6 Csaba tovabba a tanulmanyaban Wegmann és Brand modelljét
jobban kifejti, mely szerint a problémas kozosségi média hasznalat kétféle indittatasbol jon
létre. Az egyik, a ,félelemvezérelt, kompenzaciokeresd ut”. Vannak, akik félnek a tarsas
kapcsolodastol a valo életben, nem rendelkeznek megfeleld tarsas készségekkel vagy félnek a
visszautasitastol, ezért online keresik a tdrsasagot, hiszen ott konnyebb kapcsolatokat
teremteni, sokféle a lehetdség €s kevesebb a kockazat. A kozosségi médiaban kiélhetik a
valakihez tartozas sziikségletét, csokkenthetik a magényossagukat és a depressziojukat. A
masik ut a ,,jutalomvezérelt Gt”, mely a masik szoges ellentéte. Azért hasznaljak a kdzosségi
médiat, mert szeretik a figyelmet és a megerSsitést. “Enbemutatasi sziikségletiik van”.
Ilyenek példaul azok, akiknek nagy a valahova tartozds igényiik, vagy akik szeretik
népszeriinek érezni magukat. Fontos nekik, hogy masok elismerjék ¢és dicsérjék, példaul
lajkokkal és pozitiv kommentekkel. “Mindkét Ut esetén az egyének valamilyen szinten
megkapjak azt, amit szeretnének, igy viselkedésiik els6 esetben negativ iranyu, masodik
esetben pozitiv iranyt megerdsitést nyer. Ez a viselkedés azonban nem megoldast ad a

problémékra, hanem azokat felerdsiti, vagy legaldbbis konzervélja (nem kényszeriti r4 az
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egyént a fejlodéshez sziikséges lépésekre), igy alakul ki a fliggdség. Természetesen, a
problémas kozosségimédia-fliggdség kialakuldsdban is szerepet jatszanak a fliggdségekkel
kapcsolatosan  leirt  altalanos  tényezOk, tovabba kutatasok szerint az olyan
személyiségjellemzdk is, mint a diszpozicionalis mindfulness (itélkezésmentes figyelmi
fokusz jelenbeli tapasztalatokra, érzelmekre, észlelésre és kogniciokra) alacsony szintje,
grandidézus narcizmus (nagyképliség, agresszid és dominancia vondsai), alacsony érzelmi
intelligencia, érzelemkezelési problémak, alacsony onkontroll, szorongd kétddés, ruminécio,
¢és olyan mentalis egészégjellemzdk, mint szorongas, depresszid, maganyossag, ongyilkossagi
gondolatok, hiperaktivitas.” (Hollo, 2023) A legnagyobb vesz¢ly altaldban a serdiiloket, a
fiatalokat érinti. A kozoOsségi média fliggdség “eléfordulasa ezekben a korcsoportokban
elérheti akar a 25-30%-ot, feltehetéen azért, mivel 6k az elsd generdci6, amely a
mobileszkozok €s a kdzosségi média korszakaban sziiletett, megtapasztalvan ennek eldnyeit

¢s arnyoldalait.” (Szapary €s mtsai, 2022)

2.3. Kezelés

A problémads internethasznalat 0j keletli, ezért még nem alakultak ki hatékony kezelési
modszerek, és kevés tudoméanyos kutatas all rendelkezésre. Klausz Melinda a konyvében ugy
fogalmaz, hogy “a fiiggdség lekiizdése nem egyszerli folyamat, érdemes aprolékosan
kidolgozott tervvel nekifogni és elsoként feltarni a fliggdség feltételezhetd okat, amely az
orvoslashoz is utat jelenthet”. Klausz kiemelni, hogy, “ha az online idétartam meghaladja az
offline kétszeresét, akkor ideje a valds barataink, ismerdseink felé fordulni és tudatosan
kikapcsolni minden technikai eszkozt a kornyezetiinkben eldszor csak 5-10 percre, majd
fokozatosan hosszabb idére.” (Klausz, 2013) Ismételten megemliteném Az online
platformok/k6zdsségi média hatasa a fliggdségre - Addiktiv zavarok cimil szakértdi elemzést,
ahol kiemelik, hogy az internetfliggdség kezelése a viselkedés, a gondolkoddsmoéd és a
csaladi dinamika valtozasaval torténik. Cél az impulzivitds csokkentése, a torz gondolatok
megvaltoztatasa, az internethasznalat mérséklése, a stressz egészséges kezelése, a csaladi
kapcsolatok javitasa. Csak is stlyosabb esetekben lehet indokolt a gyogyszeres kezelés. A
tanulmanyban olvashatd, hogy “Brevers és Turel kifejezetten a kozosségimédia-hasznalat
kapcsan a sikeres dnkontrolltechnikakat vizsgaltak. Az altaluk vizsgalt dnkontroll-stratégiak:
az elérés teljes megakadalyozasa (ilyenkor az illetd olyan helyzetet hoz létre, vagy valaszt ki,
ahol a kozosségi média elérése akadalyozott, pl. olyan helyen tolt napokat, ahol nincs WIFI),

az elérés részleges megakadadlyozasa (maga szabalyozza az elérést, pl. a telefon
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tavolhelyezése), a késziilék beallitasanak modositasa (pl. repiildgép lizemmodba helyezi a
telefont), haszndlati id6 limitdlasa (pl. este 11 ora utdn nem telefonozik), belsé beszéd (pl.
figyelmezteti Onmagéat, mi a kovetkezd fontos feladata), nyilt onkontroll (ellendll a
kozosségimédia-hasznalatnak addig, amig befejezi a fontos feladatot). Ezek egy része reaktiv
(a pillanatban torténd) cselekvés (pl. belsd beszéd), masik része proaktiv, a szituacid
megvaltoztatasat célozza (az elérés megakadalyozasa). Hatékonyabb olyan stratégiat
alkalmazni, amely hamarabb avatkozik be, és megakadalyozza a kisértés kialakuldsat.”
(Koronczai Beatrix ¢és mtsai, 2023) Mas fiiggdségekhez hasonloan a problémas
internethasznalat is Osszetett. A konkrét irdnyelvek még vitatottak, de kijelenthetd, hogy a
megeldzés kiemelten fontos. A sziiléknek nagy feleldsségiik van abban, hogy tdmogatd és
egészséges csaladi kdrnyezetet biztositsanak, amelyben gyermekeik nem érzik sziikségét az

internet vilagaba menekiilni a megértésért. (Szapary és mtsai, 2022)
3. FOMO jelenség

Napjainkban a lehetdségek szama korlatlan, arrdl, hogy mi torténik a “nagyvildgban”
idében értesiilhetiink, ugyanakkor “a mindentudas még lehetetlen, a nem-tudas azonban mar
egyre nagyobb szorongast okoz.” - ez a FOMO, Banszegi Rebeka (2016)
megfogalmazasaban. A FOMO egy nagyon aktudlis jelenség, az az angol ,,Fear of Missing
Out” kifejezés betliibdl tevédik Ossze, egy mozaikszd, ami magyarul, azt jelenti, hogy
,félelem attol, hogy lemaradunk vagy kimaradunk”. “Andrew Przybylski brit pszichologus, a
téma egyik legelsd kutatoja, valamint a specidlis FOMO kérd6iv megalkotoja is egyben,
szerinte a jelenség athatdé félelem att6l, hogy masok tartalmas élményeket szereznek
nélkiiliink.” (Béanszegi, 2016) Ko&vari Edit, Hargitai David Maté és Liska Fanny a
tanulmanyukban gy fogalmaz, hogy a FOMO “ arra a félelemre utal, amikor egy felhasznalo
tart attol, hogy az online tartalmakat és mésok interakcioit nem lathatja, nem idében reagalhat
rajuk, vagy vesz részt ¢élében az adott aktivitason. A FOMO érzése szorongashoz,
alvaszavarokhoz, a koncentracid hidnyahoz és a kozosségi médiatol valo kronikus fliggéshez
vezethet.” A jelenség tehat a kozosségi médidhoz, az online terekhez kapcsolodik. A rengeteg
online informécidforrds néha talterhelheti a felhasznéaldkat, €s a tal sok valasztasi lehetdség
zavaré lehet. “Az altalanosan elfogadott definicido Przybylski és tarsainak a nevéhez kotodik.
A FOMO-t, egy mindent athatdé nyugtalansagként irjdk le, amely sordn az egyént a
,folyamatosan kapcsolatban maradds” vagya keriti hatalmaba.” Viszont a fogalom elsének

Dan Herman nevéhez kothetd, aki a marketing teriiletén figyelt fel eldszor a jelenségre. Az 6
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teorigja alapjan a FOMO a vasarloi motivaciora vonatkozik, hogy a fogyasztoé folyamatosan
naprakész akar lenni a legujabb trendek, termékek és szolgaltatasok terén, a kinalati oldal
pedig azt sugallja, hogy ha valaki kimarad, az nem tudja tartani a 1épést a korral. A XXI.
szdzadi értelmezésben Patrick McGinnis nevéhez fliz6dik a FOMO jelenség, amelyrol
el0szOor a Harvard iskolai Gjsagban megjelent cikk irt. Ebben a cikkben McGinnis el6szor
besz¢élt a foként fiatalokat érintd tarsadalmi jelenségrol és "betegségrol”. (Kovari és mtsai,
2023) Egy éallando jelenlét kényszere a kiillonbozd kozodsségi oldalak. Sokan érezziik a
kényszert, hogy folyamatosan bongésszilk a kozosségi meédia feliileteit, és aktivan
tevékenykedjiink rajtuk. Ez a belsd késztetés a "valahova tartozas" alapvetd emberi vagyabol
ered, ami a Maslow-piramis harmadik szintjén, a "k6z0sséghez valo tartozas" sziikségletek
kozott talalhato. A kozosségi média altal naprakészek vagyunk. Természetes, hogy barhol
vagyunk tudunk csatlakozni az internetre, azon beliil is a Facebookra vagy Instagramra, igy a
Fomo egy valos félelemmé is valt. Kezdetben csak az unalom eliizésére vessziik el a
telefonunkat, hogy répillantsunk a legfrissebb hirekre ¢és torténésekre, majd késébb
megszokassa, rutinnd valik és észrevétleniil potcselekvéssé alakul, mint a dohanyzés vagy az
ujjropogtatds. Azok, akik beleesnek ebbe a csapdéaba, az internethasznalattol vald6 megvonas
esetén elvonasi tlineteket tapasztalhatnak. “A FOMO kialakulasdban az is szerepet jatszik,
hogy az informéci6d egyre nagyobb értékkel bir. Egyre tobb iranybol és egyre tobb dologrol
szerezhetiink informaciot, és nem elég egyszer tudomast szerezni valamir6l, hanem
folyamatosan naprakésznek kell lenni. A tények, helyzetek naprol napra, de akar percrol
percre valtozhatnak. Nagyon konnyli lemaradni és rettentd nehéz utolérni az aktualitdsokat.
Mivel tobb mindenrél kell informaltnak lenni, szinte képtelenség elmélyiilt tudast,
informaciot gylijteni, valamint meg kell birkdzni azzal is, hogy ki kell tudnunk sziirni a
rengeteg informaciobol a szamunkra hasznos €s relevans tuddsanyagot. Ez magyardzza az
emberek feliiletes ismereteit, hiszen nincs id6 elmélyiilni és tanulmanyozni barmit is, de a
csOkkent iddtartamu koncentraloképességet is magyardzza, az agyunk ugyanis csak igy képes
a minket koriilvevd informdcidaradatot befogadni.” (Bak és Kdvari, 2019) “A kimaradastol
val6 félelem a legfontosabb oka lehet annak, hogy napszaktél fliggetleniil ismételten
hasznaljuk a kozosségi médiat mas tevékenységek rovasara.” (Al-Menayes, 2015) viszont a
kozosségi média csak egy eszkdz, egy csatorna, amelyet az ember sajat igényeihez igazitott,
hiszen azért hat rank ennyire, mert a kdzosségi kapcsolatok iranti vagyunk kielégitésére lett
kitalalva. (Banszegi, 2016) A jelenség nem ujkeletli, azonban a tudoméany csak az utdbbi
é¢vekben kezdett komolyabban foglalkozni vele, hiszen az ember természeténél fogva

kivancsi, ¢és az 1) dolgok felfedezése mindig is motivald erd volt. Mig kordbban az
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informdciok lassabban jutottak el hozzank, ma az internet és a k6zosségi média révén minden
azonnal elérhetd, igy minden korosztily érintve van a témaban. (Herendi, 2016) Tehat
mondhatjuk, hogy a kozosségi média egy nagyobb teret adott a Fomo-nak, pedig mar
korabban is jelent volt. (példaul 1étezik munkahelyi Fomo is) (K&vari és mtsai, 2023)

Ha azt vessziik észre, hogy:

- tul sok id6t toltlink hirek €s friss események kovetésével

- tobb kozosségi oldalt is aktivan hasznalunk

- gyakran étkezések kozben illetve lefekvés elott és felkelés utan is gyakran hasznaljuk a
kozosségi médiat

- zavar, ha nem tudjuk, hogy mivel foglalkoznak éppen a barataink, illetve még nyaralas
kdzben is, azt figyeljlik, hogy mit csinalnak

- nyugtalanit, ha ki kell hagyni egy barati 6sszejovetelt

- megosztunk minél tobb részletet a kozosségi médidban, ha jol érezziik magunkat valahol

Ezek az allitdisok nem adnak végleges diagnozist, viszont a magas pontszam a Fomo jelenség

jelenlétét jelzi az egyén életében, ami negativ kdvetkezményekkel jar. (Herendi, 2016)
3.1. Megoldasi lehetoségek és stratégiak a FOMO kezelésére

Ahogy a digitalis fliggdséget, ugy a FOMO-t sem tudjuk egyetlen modszerrel kezelni. Sokan
tapasztaljak a negativ hatasait, de hianyoznak a megfeleld eszk6zok és stratégiak. Jessica
Scharder (2018) ugy fogalmaz, hogy a Fomo mértéke az életkorral csokken és vannak
kiilonbozé technikdk, amik segitenek, példaul a figyelem atiranyitds és a tudatositas.
(Scharder, 2018) “Ha képesek vagyunk felismerni és megérteni FoMO-tiineteinket, azok
vezérfonalként szolgalhatnak egy teljesebb ¢let felé. A tudatositasban segithet az onreflexio,
a meditacio, a mozgas, a flow élmények, és természetesen a valddi, tartalmas emberi
kapcsolatok.” (Béanszegi, 2016) Amy Sullivan klinikai egészségpszichologus szerint a fomo

kezelése és lekiizdése a kovetkezo f6 modszerekkel timogathato:

1. Erzelmek felismerése és hatarok felallitasa: Fontos, hogy idében észleljiik, amikor a
kozOsségi média stresszt okoz, és ennek kezelésére hatarokat kell felallitnai, példaul
idokorlatok bevezetésével vagy a kozosségi média hasznalatanak ideiglenes
megszilintetésével.

2. Kivalté ok azonositasa: Fel kell ismerni azokat a helyzeteket vagy eseményeket,

amelyek eldidézik a FOMO-t.
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3. Onértékelés fejlesztése: Sajat értékek felismerése példaul listak készitése, amelyek
tartalmazzak azokat a dolgokat, amelyek 6romet okoznak és novelik az 6nbizalmat.

4. A kozosségi média valosaganak értékelése: Tudatositani kell, hogy amit a kdozosségi
médiaban latunk, gyakran nem a teljes valosagot tiikrozi, és érdemes megkérddjelezni
a latottakat.

5. Szakmai segitségkérés: Ha a helyzet komplex, érdemes mentalis egészségiigyi
szakember segitségét kérni, aki segithet a FOMO kezelésében és a valdsaggal valo

kapcsolat helyreallitasdban. (Sullivan, 2023)

A szakirodalmakban legfoképpen kétféle modszerrel, megoldasi moddal lehet talalkozni: a

Fomo ellentrendjével a JOMO-val, valamint a FOMO-R mddszerrel.

3.1.1. JOMO fogalma

A JOMO (Joy of Missing Out) szintén a kozdsségi média oldalakhoz kothetd jelenség. A
tudomany térképén egyre markansabban kirajzolodik egy "ellentrend", a tudatossag vezérelte
lecsatlakozés. Ez a tendencia az online platformokrol torténd szandékos, jolesd visszalépést
jelenti, a Joy of Missing Out (JOMO) jegyében. A JOMO hivei a digitalis detoxikaciot
valasztjak, a nyaralason, a vakacion, a természetben toltott idoben, a kozds étkezésekben
keresik a feltoltddést és a mélyebb kapcsolodast a valdsaggal. “Ha a FOMO-t egy érzelmi
»trendnek” vagy tarsadalmi ,,hatdsnak” a JOMO fogalma az értelmes dontések meghozatalat
tamogatja az ¢életben ¢és az igazi boldogsag megtalalasara vald torekvést tdmogatja. A
JOMO-ra tekinthetiink ugy is, mint egy logikai és szocioldgiai jelenségre, amely a FOMO-ra
adott valaszt”. Néhany kutatds azt mutatja, hogy a FOMO ¢és a JOMO jelenségei nem teljesen
kiilonalloak, mivel szoros kapcsolatban allnak egymassal. A felhasznalok gyakran mindkét
érzést atélik. A FOMO-t a parhuzamos események tudatos jelenléte indukalja, ugyanakkor ez
nem zarja ki a JOMO-t, amely a kutatasok szerint egy adott élvezetes helyzetben viszonylag
alland6 szinten maradhat, mig a FOMO szintje a koriilmények valtozasaval jelentdsen
ingadozhat. (Kdvari és mtsai, 2023) A JOMO (a kihagyads 6rome) segit az embereknek a
FOMO (a lemaradastol vald félelem) érzésének kezelésében. A JOMO Ilényege, hogy
tudatosan valasszuk meg, mivel toltjiik az idonket, és igy elérjiik a boldogsagot, anélkiil hogy
masok tevékenységeihez igazodnank. Dr. Susan Albers pszichologus szerint a fogalom a
tudatos  dontések  meghozatalara  Osszpontosit, hogy a sajat boldogsagunkra
koncentralhassunk, mely segit csokkenteni az Osszehasonlitdsokat masokkal, példaul a

kozosségi média révén. A szakértd azt is kiemeli, hogy az introvertalt emberek altalaban
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jobban azonosulnak a JOMO-val, mivel komfortosabban érzik magukat a csendes 1d6tdltések
soran. A JOMO ¢és FOMO egyensulyat fenn kell tartani, mivel mindkettének megvannak a
maga elényei, és a kozosségi média hasznalatanak korlatozasa segithet csokkenteni a FOMO

érzését, és tobb lehetdséget biztosit a JOMO elérésére. (Albers, 2023)

3.1.2. FOMO-R modszer

Alutaybi és tarsai korabbi kutatdsokra épitve kifejlesztették a FOMO-R (FOMO-csokkentés)
moddszerét, mely egy hat 1épésbdl 4ll6 program, amelynek célja a kimaradastol valo félelem
(FOMO) negativ hatdsainak enyhitése a kozosségi médidban. A mddszer olyan technikai
elemeket foglal magdban, mint az automatikus valasz, szlrés, allapot, oktatas a FOMO
eléfordulasardl és a kezeléséhez sziikséges készségek; pl. onbeszéd ¢€s ellendrzd listdk. A
FOMO-R moédszer hat 1épését még egy Onsegitd utmutatd és négy kis irdnymutatd konyv
egésziti ki. Az Onsegitd Gtmutatoban el van magyarazva a Fomo kozdsségi médidban vald
el6fordulasa, illetve bemutatja a FOMO-R-t és ismerteti a metodus hasznalatat. Az elsd
flizet, az Onértékeld fiizet, mely a Fomo besorolasait mutatja be, a masodik az
ellenintézkedések flizete, ami a FOMO elleni kiizdelemben alkalmazhaté stratégiakra
Osszpontosit. Kiilonféle technikdk tanulhatéak meg, amelyek segitenek lekiizdeni a negativ
gondolatokat, az aggodalmat és a szorongast, amit a FOMO okoz. A harmadik fiizet a
visszaesés megeldzésére szolgalo fiizet, kiilonféle tanacsokat és technikat kinal, amelyeknek
a célja, hogy segitsenek megbirkdzni a visszaesé€s problémajaval, és végiil a negyedik, az
elutasitas technikajat mutatja be. Ez a stratégia akkor segit, ha a masodik fiizetben szerepld
technikdk nem bizonyultak hatékonynak. Megtanulhat6, hogy hogyan mondjunk nemet a
FOMO csabitasaira, ¢s hogyan fokuszaljunk a sajat boldogsagunkra ¢€s jolétiinkre. A modszer
hatékonysagat bizonyitd kiértékelések azt mutatjdk, hogy a FOMO-R modell jol
alkalmazhato a kiilonb6zé FOMO-tipusok kezelésében. (Alutaybi és mtsai, 2020)

Az iranymutato konyvek a kovetkezd linken tdlthetdek le:

https://www.mdpi.com/1660-4601/17/17/6128/s1
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3. Kutatas

3.1 A kutatas modszertana

A kutatasomhoz a Google Urlapok szolgiltatasat valasztottam, mivel ez az egyik
legnépszeriibb és legkényelmesebb eszkdz trlapok, felmérések, tesztek és szavazasok
létrehozasara. A platform egyszerii és ingyenes. A megosztas, az adatok gylijtése és
rendezése is rendkiviil hatékony, ami jelentdsen megkonnyitette a munkamat. Az eredmények
konnyedén kategorizalhatok, igy a Google Urlapok idealis megoldasnak bizonyult a
kutatisomhoz. Osszesen 20 kérdésbdl all6 Google kérddivet készitettem, melyet a
hipotéziseim vizsgalatira hasznaltam. A kérddivet online osztottam meg az Instagram
torténetemben ¢és Facebook oldalamon, valamint néhany ismerdsdm is tovabbitotta sajat
feliiletein.

A kutatdsomban nem volt meghatarozva egy bizonyos korcsoport, hiszen a téma, amivel
foglalkozom, mindenkit érint, igy a legfiatalabb kit6lté 14 éves a legiddsebb pedig 77 éves
volt. A kérddivemben olyan kérdések szerepelnek, hogy az alanyok ismerik-e a fogalmakat
(Fomo jelenség, internetfiiggdség, fantomvibracié, nomofobia), illetve hogyan cselekszenek
¢és hogyan vélekednek a megfogalmazott allitdsokrol. A hangsulyt leginkabb arra helyeztem,
hogy miképpen hat rajuk a k6zosségi média befolydsa és a Fomo jelenség megtapasztalésa,

valamint az internetfliggdseég.
3.2 Kutatasi kérdések

Ot kutatasi kérdéscsoportot fogalmaztam meg, amelyek a kérddives kutatds alapjat adtak:

KK1: Vajon a megkérdezettek naponta hasznéljadk-e a kozOsségi média kisérésére az

okostelefonjukat?

KK2: Vajon a megkérdezettek tobbsége ismeri-e a "FOMO" jelenség fogalmat, és tapasztalta
is, valamint tisztaban vannak-e a digitalis fliggdség fogalmaval, amelyet a gyakori internet- és

kozosségi média-hasznalattal hoznak Osszefiiggésbe?

KK3: Vajon a megkérdezettek kozepes mértékben érzik magukat kozosségi média
fliggdknek, illetve rosszul érzik-e magukat, ha nincs naluk az okoskésziilékiik és ugy vélik-e,
hogy a k6zdsségi média hasznalata noveli a FOMO érzését, ami altal gyakran érzik azt, hogy

masok ¢élete izgalmasabb, mint a sajatjuk?
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KK4: Vajon a megkérdezettek szamdra nagyon fontos, hogy naprakész informéciokkal
rendelkezzenek ismerdseikrdl, eseményekrdl és trendekrdl a kozosségi médian keresztiil, és a
kozosségi média nagymértékben csokkenti-e az offline taldlkozdsokat, valamint
befolyésolja-e a személyes kapcsolataikat. Emellett az online tartalmak 6sztonzik-e dket arra,

hogy kiilonleges élményekben vegyenek részt, hogy elkertiiljék a kimaradast?

KKS5: Vajon az emberek nagy része tapasztalta mar a “fantomvibraciot” és a “nomofobiat”?
3.3. Eredmények

A Dbeérkezett valaszokat Excel tdblazatban elemeztem, grafikonokkal és diagramokkal
szemléltetve az eredményeket, igy értékeltem ki a kérddivet és az abrak segitségével
végeztem el az adatok statisztikai elemzésének kimutatasat, és igy allapitottam meg, hogy a
kapott eredmények valaszt adnak-e a kutatasi kérdésekre.

A kérdbéivemet 188-an toltotték ki, 157 (83,5%) nd és 31 (16,5%) férfi.

Nem:
188 vélasz

@ Ferfi
® NS

1. diagram: A nemek aranya

A felmérésben konkrét korosztaly nem volt meghatarozva, igy széles a skala a korcsoportokat
illetden: A legfiatalabb kitoltd 14 éves (0,5%) a legiddsebb pedig 77 (1,1%,) éves volt.
Viszont a legtobb kitoltés a 2001-es generacid tagjaitdl érkezett (7,5%), és azt koveti az

1999-ben sziiletettek (7,0%).
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sziiletés éve kitoltések szama szdzalékarany
1947-1969 33 17,6%
1970-1979 24 12,8%
1980-1989 27 14,4%
1990-1999 53 28,2%
2000-2010 51 27%

1. Téblazat: Korcsoportok ardnya

A korosztaly meghatarozasa mellett, fontosnak tartottam meghatdrozni azt is, hogy az

egyének mennyi iddt toltenek naponta a digitéalis eszkozeiken.

1. Mennyi id6t tolt el atlagosan naponta a digitélis eszkéz hasznélattal? (szamitogép, telefon, tablet,
stb.)

188 vélasz

@ kevesebb, mint 1 éra
® 1-26ra

3-4 orat
@ 4 6ranal tébb

2. diagram: K6z6sségi média hasznalata 6rdkban mérve

A diagramon a napi kozosségi médiahasznalat lathatd 6rakban mérve. 34% (68) a 3-4 oOrat
jelolte meg, 31,9% (60) a napi 1-2 6rat, 30,9% (58) a napi 4 oranal tobbet és csak 3,2% (6)
valasztotta az egy oranal kevesebbet. A kitoltOk naponta haszndlnak digitalis eszkozoket és
bar a szazalékszamok nagyon kozel allnak egymashoz, mégis megallapithato, hogy a legtobb
kitoltd naponta 3-4 6rat hasznélja a digitalis késziilékeét.

Gondolatmenetemet tovabb folytatva érdekelt, hogy vajon melyik digitalis késziilék a

legelterjedtebb €s pontosan mire hasznaljak leggyakrabban a megjelolt eszkozt.
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2. Melyik digitalis késziiléket hasznalja a leggyakrabban?

188 vélasz

@ okostelefon
@ laptop
@ tablet
@ szamitogép

3. diagram: Digitalis késziilék

A diagramon egyértelmii, hogy valaszadok nagy része az okostelefont részesiti elényben, ami
nem meglepd, hiszen manapsag mindenki zsebében ott lapul az okostelefon.

A megkérdezettek tobb, mint fele leggyakrabban az okostelefont hasznalja, tilnyomoan
beigazolodott, mivel a valaszadok 91% (171) az okostelefont jeldlte meg, 4,8% (9) a
laptopot, 3,2% (6) szamitdégép és 1,1 % (2) a tabletet. Az eredményekbdl az is kidertil, hogy
az iddsebb generacid (50+) tagjai jeloltek leginkabb a szamitogép és laptop lehetdségeket, €s

csak nagyon kevés fiatalkoru jeldlte meg ezeket az eszkdzoket.

3. Milyen tevékenységet végez leggyakrabban az el6z6 kérdésben megvalaszolt eszk6zon?

188 valasz
@ koz6sségi média platformok béngészé. ..
8,5% @ film vagy sorozat nézése
@ munkavégzés
@ online jaték/jatékok jatszasa
— @ Kommunikacié

@ Csak ugy bongeszgetek, nézelédok a...
@ Munkavégzés, jatek, kézdsségi midei
@ A napi hirfolyam

12V

4. diagram: Leggyakoribb tevékenység az okoseszkdzon

Szemmel lathatdan, a kozdsségi média platformok bongészése tilnyomodan jelenik meg,

66%-a (124) a kitoltdknek a kozosségi oldalakat hasznélja leggyakrabban. A valaszadok
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14,4% (27) munkavégzésre hasznalja leggyakrabban, 8,5% (16) film vagy sorozat nézésre és
5,9% (11) pedig online jatékokra, jatszasra. Tovabbd nagyon kis aranyban jelenik meg
tovabbi tevékenység (0,5%), mint példaul a tanulds, a kommunikdci6 vagy a napi

hirfolyamok bongészése.

Mivel a diplomadolgozatom egyik 6 témdja a kozosségi média €s azon beliil FOMO jelenség
valamint az internetfiiggdség vizsgalata igy elengedhetetlennek taldltam a kovetkezo
kérdéseket, miszerint vajon a kitoltdk ismerik-e a fogalmat. Az eredmények nagyon

valtozatosak lettek, viszont a digitalis fiiggdségrol mar sokan hallottak.

4. Ismeri a FOMO jelenség fogalmat? ( ,Fear of Missing Out”- ,félelem attdl, hogy lemaradunk vagy

kimaradunk”)
188 vélasz

® Igen
® Nem

5. diagram: FOMO jelenség ismerete

A kutatasi kérdések kozé tartozott, hogy a megkérdezettek milyen ardnyban ismerik a FOMO
jelenséget. Az eredményekbdl kideriil, hogy a megkérdezettek tobb mint fele nem ismeri a
“FOMO” jelenség fogalmat, és nem is tapasztalta, ugyanis 61,7% (116) nem ismeri a

fogalmat, és csak 38,3% (72) ismeri.
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5. Tapasztalt-e valaha szorongdst a kozdsségi média hasznalataval kapcsolatban, attél tartva, hogy

valamirdl lemarad?
188 valasz

® igen
® Nem

6. diagram: Szorongas a lemaradastol, kimaradastol

A diagram eredménye alapjan a valaszadok 76,6% (144) nem tapasztaltak szorongast a
kozosségi média hasznalataval kapcsolatban, attél tartva, hogy lemaradnak vagy kimaradnak

¢s csak 23,4% (44) igen.

6. Hallott mar a digitalis fligg6ség fogalmarsl?
188 vélasz

® lgen
® Nem

7. diagram: Digitalis fliggdség fogalma

Bizony ezzel a fogalommal napi szinten taldlkozhatunk, hiszen kijelenthetjiik, hogy szinte
szalloigeként terjed, és leginkabb azokat az embereket bélyegezziik meg vele, akik szemmel
lathatéan sokat babraljak az okoseszkozeiket, de, hogy a pontos értelmezése mindenki
szamara érthet6-e, az mar vitatott. A megkérdezettek vajon ismerik- e vagy legalabb
hallottak-e mar a fogalomrol? 97,9%-a (184) azt valaszolta, hogy hallott mar a digitalis
fliggdségrol és 2,1%-a (4) a kitdltdk koziil pedig nem.
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Lassan elérkeziink a szdmomra legizgalmasabb kérdések felé, vizsgaldédom, hogy vajon a
gyakori internet- és kozdsségi média-hasznalat fliggdséghez vezethet-e és hogy a kitdltok

tapasztaltak-e mar a “fantomvibraciot” és a “nomofobiat”.

7. On szerint a gyakori internet- és kdzosségi média-hasznélat fliggéséghez vezethet?
188 vélasz

® Igen
® Nem

8. diagram: Internet- és kdz0sségi média fiiggdség

A diagram jo0l mutatja a tényallast a valaszok alapjan 98,4% (185) allitja, hogy a gyakori

internet- és kozosségi média-hasznalat fliggdséghez vezethet és 1,6% (3) szerint nem.

8. On tapasztalta mér a “fantomvibraciés” szindrémat? (A fantomvibracié az a jelenség, amikor tgy

érzi, hogy a telefonja rezeg vagy cseng, de valéjaban nem)
188 valasz

® lgen
® Nem

9. diagram: A “fantomvibrécios” szindroma tapasztalasa

A kérdés alapjan arra voltam kivancsi, hogy vajon hanyan tapasztaltdk mar meg a
“fantomvibracios” szindroma jelenségét, azt, amikor ugy érezziik, hogy a telefonunk rezeg
vagy cseng, de valojaban nem. Az eredmény nagyon meglepett, hiszen a valaszadok 60,1%

(113) nem tapasztalta a jelenséget €s 39,9% (75 ) igen.
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9. On tapasztalta méra “nomofdbiat”? (Szorongdas, idegesség és belsé fesziiltség, amely akkor

alakul ki az emberben, ha nem tudja hasznalni a mobiltelefonjat.)
188 valasz

® igen
® Nem

10. diagram: A “nomofébia” jelenség

Ahogyan az el6zé diagram eredménye meglepett, gy ez a kutatdsi kérdés sem nyert
megerdsitést. Meg voltam rola gy6zddve, hogy a legtobb valaszado tapasztalt szorongast,
idegességet €s belso fesziiltséget akkor, amikor nem tudtak hasznalni a mobiltelefonjukat. A

kitoltok 62,2% (117) nem tapasztalta a jelenséget és 37,8% (71) pedig igen.

Elérkeztem a kutatdsom azon részéhez, ahol a Likert-skéla alapjan hataroztam meg kutatdsom
tovabbi felmérését. Ezt a skalat a kérddives kutatasokban alkalmazzak, ugyanis az emberek
véleményének vagy attitlidjeinek mérésére kivald lehetdséget ad. Egy kijelentést ad meg,
amelyre a valaszadok egy sor elére meghatirozott valasz koziil valaszthatnak, amelyek
fokozatosan er6sodo egyetértési vagy egyet nem értési szinteket jeldlnek.

A valaszadoknak megkellett hatarozni, hogy milyen mértékben értenek egyet az altalam
megfogalmazott allitdsokkal. (1. Egyaltalan nem értek egyet, 2. Kevésbé értek egyet, 3.
Kozepesen értek egyet, 4. Inkabb egyetértek, 5. Teljesen egyetértek)
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10. Milyen mértékben ért egyet a kovetkez6 allitdsokkal? Kérem jeldlje azt a valaszt, ami a

legjobban illik Onre: (1. Egyaltalan nem értek egy...y hétig nem tudnam az okostelefonomat hasznalni.
188 vélasz

60

52 (27,7%)
40 43 (22,9%)

35 (18,6%) 33 (17,6%)

25 (13,3%)

20

11. diagram: Okostelefon hiany

Elsésorban arra kérdeztem ra, hogy vajon rosszul érezné magat az egyén, ha egy hétig nem
tudnd az okostelefonjat hasznalni. A legtobb vélasz a skéla 3-as szamara érkezett, mely egy
semleges valasznak titulalhatd, ez szamokban annyit tesz, hogy 52-en (27,7%) kozepesen
értenek egyet az allitassal, a valaszadok, 43 (22,9%) kitolté pedig rosszul éreznék magukat,

ha nincs néluk az okoskésziilékiik, és a valaszok koziil ez a méasodik helyen foglal helyet.

A kovetkezd allitds eredményei nagyon érdekesnek bizonyultak, mivel mér a mondat is
nagyon elgondolkodtato, illetve a fiiggéség meghatatozasa is, mint ahogyan err6l mar a
dolgozatomban is sz6 volt. Az iPhone késziilékeken nyomon kdvethetjiik, hogy egy nap
mennyi id6t hasznaljuk a kozosségi médiat, sét, lehetdség van iddkorlatot is beallitani.

Amikor elérjiilk a bedllitott, meghatdrozott idétartamot, a telefon figyelmeztetést kiild,
jelezve, hogy az id0 lejart. Béar hasznalhatjuk tovabb a platformot, mégis ez egy
figyelmeztetés lehet, mely lehetdséget ad arra, hogy tudatosabban kezeljiik a kiilonb6zo

kozosségi média feliileteket.
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Fliggének érzem magam a kdzosségi médiatal.
188 vélasz

60
58 (30,9%)

51 (27,1%)

40
37 (19,7%)

27 (14,4%)
20

15 (8%)

13.

12. diagram: K6z6sségi média fliggdség

A kutatasi kérdések kozé tartozott az is hogy a megkérdezettek fliggdknek érzik-e magukat.
Az eredmény alapjan kozepes mértékben érzik magukat kozosségi média fliggdnek a kitdltok,
ugyanis 58-an, azaz a kitoltdk 30,9%-a kozepes mértékben tartja magat fliggdnek és 51
kitoltd vagyis 27,1% egyaltalan nem tartja magat fiiggdnek a kozosségi médiatol, valamint

kit6ltok csupan 8% érzi magat kozosségi média fiiggének.

A dolgozatomban kiemelten sz6 volt a FOMO jelenség fogalmanak meghatarozasarol. gy a
kovetkezd kérdést elengedhetetlennek tartottam, hiszen a naprakész informéciok jelenléte

valamint a kimaradastol valo félelem szorosan 9sszefiligg.

Fontosnak tartom, hogy naprakész informaciokkal rendelkezzem az ismeréseimrél, az

eseményekrél, vagy a trendekrél a kozosségi médian keresztiil.
188 vélasz

60

54 (28,7%)

48 (25,5%)

40
39 (20,7%)

27 (14,4%)
20 20 (10,6%)

13. diagram: A kozosségi média adta lehetdségek folytonos kovetése
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Vajon a megkérdezetteknek nagyon fontos az, hogy naprakész informacidkkal
rendelkezzenek-e az ismerdseikrdl, eseményekrdl, vagy trendekrdl a kozosségi médian
keresztiil? 54 kitoltonek (28,7%) kozepesen fontos és 48 (25,5%) kitoltének valamint 39
(20,7%) kitoltdnek egyaltalan nem illetve kevésbé fontos.

A valaszadok csupan 10,6%-a érzi nagyon fontosnak, azt hogy naprakész informacioval
rendelkezzen az ismerdseirdl, eseményekrdl és trendekrdl. A 4-es szdmra mely azt jelenti,

hogy “’inkabb fontosnak tartsa” 27 valasz érkezett mely a kitoltok 14,4%-a.

A kozOsségi média haszndlata nagymértékben csokkenti az offline talalkozdsokat.
188 vélasz

80

69 (36,7%)

60

50 (26,6%)
40

35 (18,6%)

20

19 (10,1%)

15 (8%)

14. diagram: A kozosségi média befolyésa az offline talalkozéasra

Lathato a digrammon, hogy a legtobb szavazat arra érkezett, hogy teljesen egyetértenek
azzal, hogy a megkérdezetteknek a k6zosségi média hasznalata nagymértékben csokkenti az
offline talalkozasait. A legtobb valasz az 5-0s szamra érkezett 69 kitoltével (36,7%) és csak
15 ember, a kitoltok 8%-a gondolja Gigy hogy a kozosségi média nem csokkenti az offline

talalkozasokat.
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A kozosségi média felhaszndaldsa befolydsolja a személyes kapcsolataimat és barati viszonyaimat.
188 valasz

60
54 (28,7%)

40
36 (19,1%) 36 (19,1%)

28 (14,9%)

20

15. diagram: Személyes kapcsolatok €s barati viszonyok befolyasa

A kozosségi média teljes mértékben csokkenti az offline taldlkozésokat, viszont a személyes
kapcsolatok és a barati viszonyok apolasdban mas a helyzet. Az itt kapott eredmények alapjan
a legtobb valasz a 3-as szamra érkezett 54 kitdltdvel, mely szerint a 28,7% kozepesen ért
egyet azzal, hogy a kozosségi média felhasznalasa befolyasolja a személyes kapcsolatokat,
barati viszonyokat. 36 kitolté (19,1%) gondolja tigy, hogy nem befolyasolja, és szintén 36-an
gondoljak Ggy hogy egyaltalan nem befolyasolja, mig 34 (18,1%) kitoltd szerint igen és 28
(14,9) kitolto pedig teljesen egyezik az allitassal.

A kozdsségi média hasznalata néveli bennem a FOMO érzését ( ,Fear of Missing Out”- ,félelem

attél, hogy lemaradunk vagy kimaradunk”).
188 vélasz

80

76 (40,4%)

60

40
35 (18,6%) 35 (18,6%)
20 27 (14,4%)

15 (8%)

16. diagram: Fomo érzése a kozdsségi médiaban
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Vajon a megkérdezettek szerint a kozosségi média hasznalata ndveli a FOMO érzését? Az
eredmények mast mutatnak, ugyanis a 188 kitoltd koziil 76 kitoltd egyaltalan nem ért egyet

az allitassal, tehat 40,4%-a, és csak 15 (8%) kitdlto igen.

A kozosségi média hasznalata sordn gyakran érzem, hogy mdsok élete izgalmasabb, mint az
enyém.

188 vélasz

80
60 64 (34%)

40

391(20,7%) 36 (19,1%)

0,
20 26 (13,8%) 23 (12,2%)

17. diagram: A kozosségi média hatasa az emberi érzésekre

Ez az allitds szorosan 0Osszekapcsolodik a Fomo jelenségével, mert a kozosségi média
felhasznaloi gyakran Osszehasonlitjak sajat életiiket a megosztott tartalmakkal. Amikor valaki
azt érzi, hogy masok élete izgalmasabb, ez erdsiti a hianyérzetet (a kimaradast) és a
felhasznal6d szorongast tapasztalhat amiatt, hogy lemarad valami izgalmasrol, kiilondsen ha az
¢lményekhez tarsas kapcsolatok is kapcsolddnak. A kozosségi média altal generalt idealizalt
képek ¢és élmények fokozzdk ezt az érzést, mivel jellemzéen csak a pozitiv, boldog
pillanatokat osztjadk meg, ami torzithatja a valdsagot. Kutatasi kérdésem kozottt szerepelt az
is, hogy vajon a kozOsségi média hasznalata soran a valaszadok gyakran érzik azt, hogy
masok é¢lete izgalmasabb, mint a sajatjuk. 64-en a kitoltdk 34 % egyaltalan nem ért ezzel

egyet és csak 23-an a kitolték 12,2% igen.

Elérkeztem, az utols6 kutatdsi kérdésemhez, ahol arra voltam kivancsi, hogy vajon az online

tartalmak cselekvésre 0sztonzik-e a felhasznalokat.
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Az online tartalmak gyakran arra 6sztonoznek, hogy valami kiilonlegeset csinéljak, hogy elkeriiljem

a kimaraddst és hasonlé élményekben vegyek részt, mint amit latok.
187 vélasz

80

71 (38%)

60

40
40 (21,4%)

20

18. diagram: Az online tartalmak cselekvésre 6sztonzése

A megkérdezettek valaszai alapjan jol latszik, hogy egyaltalan nem értenek egyet azzal, hogy
az online tartalmak arra Osztonzik ©oket, hogy valami kiilonlegeset csinaljanak, hogy
elkeriiljék a kimaradast és hasonld élményekben vegyenek részt, mint amit lattak. 71-en a
kitoltdk 38% egyaltalan nem és csupan 14-en a kkitolték 7,5 %-a ért teljesen egyet az

allitassal, azonban 40-en a kitoltdk 21,4% semleges valasszal erdsitette meg a feltételezést.
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Osszefoglalo

A digitalizacié kordban a kozdsségi média elengedhetetlen része lett az életiinknek. Az
allando elérhetdség €s a folyamatos informdcidaradat azonban 1 kihivasok elé allitja a
tarsadalom minden tagjat, mint példaul a k6zosségi média- és internetfiiggdség. A dolgozat f6
célja els6sorban az volt, hogy bemutassam az internet és azon beliil a kdzosségi média
arnyoldalat, a fliggdséget és ezen beliil a kimaradastol valo félelem jelenségét, illetve azokat
a kovetkezményeket, amelyek a talzott eszkdzhasznalat kovetkeztében alakulhat ki. Az
internet szdmos nemes célt tud szolgéalni és nagyban megkonnyiti a mindennapjainkat,
viszont arnyoldala is van, amely stlyos problémat tud maga utan vonni.

Ezen a téman beliil végeztem el a kutatasomat. A kérddivet 188-an toltottek ki, 157 (83,5%)
né és 31 (16,5%) férfi. A kutatds sordn szandékosan eltekintettem a korcsoportok
sziikitésétol, hiszen a problémas internethasznalat nem korlatozddik egyetlen életkorra sem.
Ennek koszonhetden az eredmények szélesebb korben értelmezhetéek. A legfiatalabb
adatkozld 14 éves volt a legidésebb pedig 77. Az eredmények kimutattdk, hogy
megkérdezettek naponta hasznaljak a kozosségi média kisérésére az okostelefonjukat, és a
kitoltok (68) 34%-a a 3-4 orat tolt képernyd elott. Az eredményekbdl megtudhattuk azt is,
hogy az kit6ltok tisztdban vannak azzal, hogy mit jelent internetfiiggdség, €s szerintiik a
tulzott eszkdzhasznalat kovetkezménye, viszont a Fomo jelenség foglmat nem ismerik és nem
is tapasztaltadk, ahogyan a fantomvibracid és a nomofobia jelenségét is kevés szdzalék
tapasztalta. Ezen feliil a kutatas alapjan megallapithat6 az a tény, hogy a k6zosségi média
nagymértékben csokkenti az offline talalkozéasokat, viszont a személyes kapcsolatok és a
barati viszonyok &polasat nem befolyadsolja nagymértékben és az online tartalmak sem
feltétleniil Osztondznek cselekvésre, illetve a kozosségi médian keresztiil a naprakész
informaciok az ismerdsokrol, eseményekrdl €s trendekrdl sem feltétleniil fontosak. A
megkérdezettek kozepes mértékben €rzik magukat kozosségi média fliggéknek és rosszul
érzik magukat, ha nincs naluk az okoskésziilékiik. Az eredmények azt mutatjak, hogy a
kozosségi média hasznalata nem noveli a FOMO érzését és a adatkozlok nem érzik azt, hogy
masok ¢€lete izgalmasabb, mint a sajatjuk. A digitalis vilag folyamatosan valtozik, és egyiitt
kell valtoznunk vele, azért, hogy elonyeinkre tudjuk forditani. A mértékletesség, a digitalis
detox iddszakok beiktatdsa, a kritikus gondolkodés, valamint a vald életben torténd
tevékenységek eldtérbe helyezése kulcsfontossagu. A fiiggdség elkeriiléséhez elengedhetetlen

tudatositsuk magunkban, azt, hogy mi irdnyitjuk a technologiat, nem pedig forditva.
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Tablazat:

A nemek ardnya

Ko6z0sségi média hasznalata 6rakban mérve

Digitalis késziilék

Leggyakoribb tevékenység az okoseszkdzon

FOMO jelenség ismerete

Szorongas a lemaradastol, kimaradastol

Digitalis fliggdség fogalma

Internet- és kdzosségi média fiiggdség

A “fantomvibracios” szindroma tapasztalasa

A “nomofobia” jelenség

Okostelefon hiany

Ko6zosségi média fliggdség

A koz06sségi média adta lehetdségek folytonos kovetése
A kozosségi média befolyasa az offline talalkozasra
Személyes kapcsolatok és barati viszonyok befolyéasa
Fomo érzése a kozosségi médidban

A koz0sségi média hatdsa az emberi érzésekre

Az online tartalmak cselekvésre 6sztonzése

Korcsoportok aranya
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