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Összefoglaló

Háttér és célkitűzések: A félelem a kimaradástól (FoMO: Fear of Missing Out) arra a szorongás­
érzésre utal, hogy esetleg kimaradunk mások által megtapasztalt élményekből. Ez arra készteti 
az egyént, hogy folyamatosan kövesse mások viselkedését, jellemzően közösségimédia-plat­
formokon, okoseszközök használatával. A FoMO-nak problémás társas, érzelmi és viselkedé­
ses következményei lehetnek, különösen serdülők körében. Szakirodalmi adatok arra utalnak, 
hogy a fiatal lányok különösen veszélyeztetettek lehetnek, de a nem és a FoMO összefüggése 
nem egyértelmű. Vizsgálatunk célja a FoMO-ban fellelhető nemi különbségek vizsgálata az 
önértékelés és okoseszköz-függőség figyelembevételével magyar serdülők körében.
Módszer: Keresztmetszeti kutatásunkban 266 serdülő (144 lány és 122 fiú, életkori átlag: 
14,16, szórás: 1,65 év) adatait elemeztük útvonalelemzés segítségével, amiben a nemi különb­
ségek és a lefekvés előtti okoseszköz-használat összefüggését a kimaradástól való félelemmel 
az önértékelés és okostelefon-függőség szintjein keresztül vizsgáltuk.
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Eredmények: A lányok átlagosan magasabb FoMO-szintje összefügg a fiúkénál átlagosan 
alacsonyabb önértékelésével és magasabb okoseszköz-függőségével, a lefekvés előtti okos
eszköz-használat hatásának figyelembevétele mellett. A  lefekvés előtt okoseszközt hasz­
náló lányok jellemezhetők a legmagasabb FoMO-szinttel. Az esti okoseszköz-használat az 
okoseszköz-függőségen keresztül hat a  kimaradástól való félelemre. Vizsgálati mintánk 
közel 30%-a jellemezhető az okoseszköz-függőség rizikójával. A nemi különbségek sze­
repe a FoMO megélésére hasonló mértékű az önértékelés és okoseszköz-függőség útján, 
melyek figyelembevétele mellett megszűnik a nem és kimaradástól való félelem közvetlen 
kapcsolata.
Következtetések: Eredményeink hozzájárulnak a FoMO-ban tapasztalható nemi különbségek 
lélektani tényezőkkel (vö. önértékelés, okoseszköz-függőség) való magyarázatához, melyek 
a különösen veszélyeztetett egyének azonosítása mellett elősegítik az intervenciók tervezését. 
A tudatos okostelefon-használati szokások elősegítése különösen figyelmet igényel a serdülő 
korosztályban. Az eredmények alapján javaslatokat teszünk gyakorló szakemberek számára.

Kulcsszavak: félelem a kimaradástól, FoMO, önértékelés, okoseszköz-függőség, problémás 
mobiltelefon-használat, serdülők, mediációs elemzés

Elméleti áttekintés

A ’Fear of Missing Out’ (FoMO) 
jelensége

Mindennapjaink felgyorsult ingeráradatá­
ban könnyen érezhetjük azt a  szorongató 
érzést, hogy nem tudjuk tartani a  lépést, 
kimaradunk valamiből. A  jelenség egyre 
növekvő prevalenciájának következtében 
tudományos fogalmi meghatározás is szü­
letett róla. Az angol FoMO kifejezés a ’Fear 
of Missing Out’ szókapcsolat rövidítése, és 
magyarul leginkább kimaradástól való féle­
lemnek fordítható. Tartalmában egy átfogó 
nyugtalanságérzés, mely abból fakad, hogy 
az egyén úgy érzi, lemarad valamilyen 
(online van offline térben megjelenő) fon­
tos információról, vagy kimarad valami­
lyen örömteli tevékenységből, melyben tár­
sai vesznek részt (Przybylski et al., 2013). 
A  jelenségnek kognitív, affektív és visel­
kedéses komponensei is vannak (Gupta & 

Sharma, 2021), melyek rendszerint együtt 
jelentkeznek. Fellép egy negatív affektus, 
az egyén distresszt él át a kimaradás érzé­
séből fakadóan, mely rendszerint együtt jár 
egy kognitív kiértékeléssel, ami akár rumi­
náció formájában is jelentkezhet. Mindezek 
előidézhetik a  társas hálózathoz való kap­
csolódás vágyát, ami konkrét viselkedési 
stratégia kialakulásához, például a  közös­
ségi média állandó monitorozásához vezet­
het (Elhai et al., 2020). A FoMO jelensége 
tehát két fő folyamatot foglal magában: elő­
ször megtörténik a kimaradás percepciója, 
melyet az információ elérésére és a  társas 
kapcsolatok fenntartására való törekvés 
követ (Gupta & Sharma, 2021).

Przybylski és munkatársai (2013) 
szerint a  FoMO hátterében három pszi­
chológiai alapszükséglet jelenik meg: az 
autonómia igénye, a  kompetenciaigény és 
a  valahova tartozás szükségletének kielé­
gítési vágya – ahogy ezt az Öndeterminá­
ciós elmélet (Self-Determination Theory; 
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SDT) korábban leírta (Deci & Ryan, 2013). 
A FoMO jelenségét eszerint az alapszükség­
letek kielégítésének hiányából fakadó átható 
aggodalomként is értelmezhetjük, mely 
az egyén viselkedésének befolyásolásához 
vezet (Przybylski et al., 2013). Ezt támaszt­
ják alá a FoMO problémás okostelefon-hasz­
nálattal (Gul et al., 2022; Przybylski et al., 
2013), valamint okostelefon-függőséggel 
(Alt, 2015; Chotpitayasunondh & Douglas, 
2016; Elhai et al., 2020) való összefüggéséről 
beszámoló szakirodalmi adatok is. Tovább 
árnyalja a képet Konok és munkatársai 2017-
ben végzett kutatása, melynek eredményei 
alapján a  fiatal felnőttek interperszonális 
kapcsolatokban tapasztalhatóhoz hasonló 
kötődést képesek kialakítani okostelefon­
jukkal, így az attól való elszakadás esetén 
stresszt élnek meg (Konok et al., 2017). Ez 
a mobileszköz-kötődés serdülőkorban nega­
tívabb önértékeléssel jár együtt (Hegyi & 
Jagodics, 2020). Ugyanakkor a  magasabb 
önértékelés alacsonyabb FoMO-szinttel 
társul (Packer & Flack, 2023), ami magya­
rázható azzal, hogy a  magas önértékelés 
egyfajta védőfaktorként szolgál a  társas 
összehasonlítással szemben, így az abból 
adódó negatív érzelmekkel szemben is, 
mint például a  kimaradástól való félelem 
(Liu et al., 2017a). Összességében a FoMO 
intrapszichésen, a mentális egészségre gya­
korolt hatása által és interperszonálisan, 
a  társas kapcsolatok alakulásának befolyá­
solása által is megjelenhet mint rizikófaktor 
(Astleitner et al., 2023).

Z generáció és a FoMO

A FoMO jelenségét vizsgáló kutatások 
szakirodalmi áttekintése arra világított 
rá, hogy abban generációs sajátosságok 
figyelhetők meg (Bautista & Saavedra, 

2020; Pásztor & Bak, 2020). Leginkább 
az ún. „Z  generáció”, azaz az 1995 után 
születettek lehetnek érintettek. Ennek hát­
terében az e generációra jellemző kons­
tans digitális jelenlét és fokozott okosesz­
köz-használat állhat, mely a  jelenség más 
területekre is kiterjedő megtapasztalását 
idézi elő (Pásztor & Bak, 2020). A Z gene­
ráció ifjabb tagjai jelenleg épp a  serdülő­
kor normatív krízisén esnek át, és addikció 
szempontjából veszélyeztetett csoportnak 
számítanak (Bányai et al., 2017). Ebben 
az életkorban az identitáskeresés központi 
feladata mellett a kortárs kapcsolatok sze­
repe felértékelődik – a csoporthoz tartozás 
élménye biztonságot ad a  kamasz szá­
mára, míg azok hiánya bizonytalanságot, 
bizalmatlanságot okoz (Fonagy, 1996). 
Az  online kapcsolattartás térhódításával 
számos olyan lehetőség és nehézség előtt 
állhatnak a  fiatalok, melyekkel az előző 
generációknak még nem kellett megküz­
denie, így bevett megküzdési stratégiák 
sem állnak rendelkezésre (Pais, 2013). Pél­
daként a folyamatos online jelenlét lehető­
sége kecsegtető lehet a  társas kapcsolatok 
szempontjából, azonban a közösségi média 
használata szűrt valóságot is mutathat, leg­
főképp a való életben ismeretlen emberek 
tartalmaival szemben.

Okoseszköz-függőség és önértékelés – 
nemi különbségek

Az online világ egyik fő veszélye, hogy 
mások életéről a  tökéletesség benyomá­
sát keltheti, mely negatív hatással lehet az 
egyén önértékelésére (Chou & Edge, 2012; 
Rosenberg & Egbert, 2011). Számos kuta­
tási eredmény azt mutatja, hogy a fokozott 
közösségi média- (Kelly et al., 2018; Sink­
konen et al., 2018; Sherlock & Wagstaff, 
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2019) és okoseszköz-használat (Widyanto 
& Griffiths, 2011; Mei et al., 2016) negatív 
összefüggésben van az egyének önértékelé­
sével, ugyanakkor az empirikus vizsgálatok 
többsége fiatal felnőtt populáció vizsgálatát 
célozta. Vélhetően az önértékelés fokozott 
életkori sérülékenysége (Kőrössy, 2017) 
súlyosbítja a serdülőkorúak veszélyeztetett­
ségét, és ebben nemi eltérések is fennállhat­
nak. A serdülő lányok különösen érintettek 
az alacsonyabb globális önértékelés és 
a depresszív tünetek magasabb előfordulása 
miatt (Bányai et al., 2017). Ehhez hozzá­
járulhat, hogy a  nők nagyobb valószínű­
séggel alapozzák önértékelésüket külső 
tényezőkre, például mások jóváhagyásának 
elnyerésére (Zeigler-Hill & Myers, 2012), 
ami lehet akár egy közösségimédia-felület­
ről érkező visszajelzés is. Fontos kiemelni 
az eszközhasználati szokások nemi elté­
réseit, mely meghatározhatja az esetleges 
addikció kialakulásának valószínűségét 
(Coskun & Karayagız Muslu, 2019; Su et al., 
2020). A  szórakozás célú felhasználás (pl. 
közösségimédia-használat, játék) addik­
tívabb, mint ha információkeresésre vagy 
chatelésre használjuk az okoseszközt (Klie­
sener et al., 2022), de a tevékenység típusán 
kívül a  felhasználás mintázata is kihathat 
a  függőség kialakulására. Kiemelendő az 
esti, éjszakai, valamint a lefekvés előtti esz­
közhasználat, mivel ezen használati formák 
rizikót jelenthetnek a  mentális egészség 
mutatóira. Serdülőkorúak adatait felhasz­
náló metaanalízisek eredményei szerint 
a lefekvés előtti eszközhasználat összefügg 
az elégtelen alvásminőséggel, késleltetett 
lefekvéssel, rövidebb alvásidővel és nappali 
fáradtsággal (Thomée, 2018; Brautsch et al., 
2023). Egy depresszív tüneteket is vizsgáló 
kutatás arra is felhívta a  figyelmet, hogy 
nem önmagában az alvási idő csökkenése, 

hanem az alvási nehézségek lehetnek 
összefüggésben a  depresszív kamaszkori 
tünetekkel (Lemola et al., 2015). Fontos 
kiemelni, hogy azok a  felhasználók, akik 
jellemzően az esti órákban használják okos­
telefonjukat, általánosan is többen használ­
ják az eszközt, illetve nagyobb valószínű­
séggel okostelefon-függők (Randjelovic et 
al., 2021). Randler és munkatársai (2016) 
német serdülőkön végzett felmérésében 
a  lányok szintén nagyobb okostelefon-füg­
gőséget mutattak, amiben lényeges szerepet 
játszott a  kronotípus: az esti orientációjú 
felhasználók magasabb okoseszköz-függő­
séget mutattak a  reggelorientált társaikkal 
szemben.

Az elmúlt évek tendenciái azt mutatják, 
hogy az interneten eltöltött idő napi men�­
nyisége folyamatosan emelkedik. Hazai 
vizsgálatok szerint a 16−24 éves korosztály 
fele több mint 5 órát internetezik naponta 
(KSH, 2021), és ez a használat többségben 
(71%) már minden korosztályban okostele­
fonokhoz kötött (NMHH, 2023).

A szakirodalmi adatok szerint a  ser­
dülőket (Haug et al., 2015; Van Deursen 
et al., 2015) és a  nőket (Kliesener et al., 
2022; Park & Lee, 2022) erőteljesebben 
érinti az okoseszköz-függőség, mely során 
kontrollálhatatlanság és kényszeresség tár­
sul a  használat mellé (Andreassen, 2015). 
Az  okostelefon-függőség az internetfüg­
gőség egy formája, mivel az okoseszköz 
fő jellemzője, hogy folyamatos internet
elérést biztosít a  felhasználó számára (Lin 
et al., 2014). Kérdéses azonban, hogy az 
okoseszköz-függőség és önértékelés nemi 
különbségei a  FoMO szintjében is tetten 
érhetők-e. Ezzel kapcsolatban ellentmondó 
szakirodalmi eredmények születtek. Bizo­
nyos vizsgálatok a  fiúk (Gul et al., 2022), 
mások a  lányok (Franchina et al., 2018) 
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nagyobb fokú FoMO-érintettségét eme­
lik ki, míg megint más vizsgálatok nem 
tapasztaltak nemi különbségeket (Oberst et 
al., 2017). A felnőtteken végzett vizsgálatok 
hasonlóan vegyes képet mutatnak: egyesek 
a  férfiak nagyobb fokú FoMO-érintettsé­
gét emelik ki (Brailovskaia et al., 2023), 
míg más kutatások nem tapasztaltak nemi 
különbségeket (Rozgonjuk et al., 2021; Li et 
al., 2022).

A jelen kutatás célja, kutatási kérdés 
és hipotézisek

Kutatásunk célja hazai, serdülőkorú min­
tán feltérképezni a  FoMO viszonyát az 
önértékeléssel és okoseszköz-függőséggel. 
A  szakirodalmi áttekintésben ismertetett 
FoMO-jelenség nemi különbségeit vizsgáló 
kutatások ellentmondásos eredményeinek 
hátterében feltételezésünk szerint a  fenti 

lélektani tényezők kapcsolatai állhatnak. 
Kutatási modellünk útvonalelemzés segít­
ségével vizsgálja a  FoMO kialakulásában 
szerepet játszó két tényező, az okosesz­
köz-függőség és önértékelés szerepét, 
az esti okoseszköz-használat hatásának 
kontrollja mellett. Ez a  megközelítés elő­
segítheti a  magas rizikójú csoportok azo­
nosítását, valamint hatékony és célzott 
intervenció kialakítását. Kutatási kérdé­
sünk, hogy a  serdülők esetében az okos
eszköz-függőség és önértékelés miképp 
függ össze a kimaradástól való félelemmel, 
illetve milyen szerepe van ebben a  nemi 
különbségeknek.

A kérdés megválaszolása céljából az 
önértékelés, az okoseszköz-függőség, vala­
mint a  nem és esti okoseszköz-használat 
kimaradástól való félelemre gyakorolt 
hatásainak együttes vizsgálatára az alábbi 
útmodellt alakítottuk ki (1. ábra).

1. ábra. Az elemzéseket összefoglaló kutatási modell
Megjegyzés: Az esti eszközhasználat (C) változó kovariánsként szerepel az elemzésben, az ábra 

olvashatósága érdekében a mediátorokhoz vezető útvonalakat nem jelöltük.
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Kimeneti változónk (Y) a kimaradástól 
való félelem (FOMO), melynek közvetlen 
előzménye (X) a  válaszadó neme (NEM). 
A  FOMO további előzményei az önérté­
kelés (ROS – lásd: Mérőeszközök) és az 
okoseszköz-függőség (SAS – lásd: Mérő­
eszközök), melyek közvetítik a  nem (X) 
hatását a kimaradástól való félelemre (Y). 
A  két közvetítő változót (mediátor; M1 és 
M2) korreláltnak tekintjük, de nem feltéte­
lezünk közöttük hatásirányt (párhuzamos 
mediációs modell). A  fenti strukturális 
összefüggések vizsgálata az esti okosesz­
köz-használat (ESTE) mint kovariáns (C) 
hatásának kontrollja mellett történik. Ezen 
struktúra a következő hipotézisek együttes 
tesztelését teszi lehetővé:

	y H1: A serdülőkorú fiúk és lányok átlagos 
FoMO-szintje különböző. Mivel a szak­
irodalmi áttekintések alapján ezen ös�­
szefüggés iránya nem egyértelmű, a H1 
a priori nem irányított és feltáró jellegű.

	y H2: A serdülőkorú lányok átlagos önér­
tékelése alacsonyabb a fiúkénál.

	y H3: A serdülőkorú lányok átlagos okos
eszköz-függősége magasabb a fiúkénál.

	y H4: Serdülőkorban a magasabb önérté­
kelés alacsonyabb FoMO-szinttel függ 
össze.

	y H5: Serdülőkorban a magasabb okosesz­
köz-függőség magasabb FoMO-szinttel 
függ össze.

	y H6: A  FoMO-ban fellelhető esetleges 
nemi különbségek magyarázhatók az ön­
értékelésben és az okoseszköz-függőség­
ben megfigyelhető nemi különbségekkel.
A fenti hipotézisek tesztelése mellett 

jelentjük a nemi különbségek és esti okos­
eszköz-használat közvetett (mediátorokon 
keresztül továbbított) hatásainak elemzését.

Módszerek

Résztvevők

Keresztmetszeti kutatásunkban 285 vidéki 
általános és középiskolás diák vett részt. 
Az  adatgyűjtés hozzáférhetőségi mintavé­
tellel zajlott 2022 tavaszán. A kutatás részt­
vevőit általános és középiskolákon (gim­
náziumi és szakképző iskolák) keresztül 
toboroztuk. A  részvételhez az intézmény 
beleegyezésén túl szükség volt a gyermekek 
és szüleik beleegyezésére is. Az adatfelvé­
tel csoportos formában, személyesen, papír 
alapú kérdőívek használatával történt osz­
tálytermi környezetben, pedagógus jelenlé­
tében. Az adatgyűjtést az ELTE PPK Kuta­
tásetikai Bizottsága hagyta jóvá (engedély 
száma: 2022/160).

Vizsgálati mintánkban a  nemek ará­
nya kiegyenlítettnek tekinthető: 134 fiú 
és 150  lány (egy diák nem nyilatkozott 
a neméről). A vizsgálati személyek kora 11 
és 17 év között volt (M = 14,16, SD = 1,65). 
A diákok nagyjából egyenlően oszlottak el 
a különböző évfolyamokban: 80 fő 6. osz­
tályba járt, 35 diák 7. osztályba, 66 pedig 
8. osztályba; a minta 64%-a általános isko­
lás. A középiskolások a minta 36%-át teszik 
ki: 34 fő 9. osztályos, 68 fő 10. osztályos. 
Lakóhely szerint a  megkérdezettek 49%-a 
falun él (n = 139), 23% kisvárosban (n = 64), 
28% pedig nagyvárosban (n = 81).

Mérőeszközök
Demográfiai adatok. Saját szerkesztésű 
demográfiai és okoseszköz-használati szo­
kásokat felmérő kérdőív a kitöltők nemére, 
életkorára, iskolai évfolyamára, lakóhelyére, 
okoseszköz-használati szokásaira (időtar­
tam, használt okoseszközök száma, online 
végzett tevékenységek típusa, esti lefekvés 
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előtti okoseszköz-használat: igen/nem) 
vonatkozóan. A  kitöltő nemét binárisan 
kódoltuk: 0 – lány, 1 – fiú. A lefekvés előtti 
okoseszköz-használatról szintén önbevallás 
alapján számoltak be a kitöltők, melyet biná­
ris numerikus kóddal láttunk el a statiszti­
kai elemzésekhez: 0 – nem, 1 – igen.

Félelem a  kimaradástól. Az  angol 
nyelvű Fear of Missing Out Skála (Przybyl­
ski et al., 2013) magyar validálása e cikk 
megjelenéséig nem történt meg (bár más 
friss hazai kutatás sikerrel alkalmazta, 
Kővári et al., 2023). A  kérdőív magyar 
adaptálására kutatócsoportunk elvégezte 
annak fordítását, majd ezt követően füg­
getlen személy általi visszafordítását. 
A  magyar nyelvű tételsor véglegesítését 
a  szerzők közösen végezték. A  magyarra 
fordított skála tételeinek érthetőségét ser­
dülőkkel végzett kognitív interjúk segítsé­
gével is teszteltük, mely ezek során jónak 
bizonyult. A 10 tételes kérdőíven a kitöltő 
ötfokú Likert-skálán jelöli, hogy mennyire 
ért egyet a  mindennapi tapasztalatokra 
vonatkozó állításokkal. Az  állítások az 
egyén félelmeit, aggodalmait és szorongá­
sait tükrözik, melyek azzal kapcsolatban 
jelenhetnek meg, hogy a  társas környeze­
tükben zajló eseményekkel, tapasztalatok­
kal és beszélgetésekkel nincsenek kapcso­
latban (pl. „Aggodalommal tölt el, amikor 
megtudom, hogy a  barátaim nélkülem 
szórakoznak.”). A skálán kapott pontszám 
a  10  tétel összege, minél nagyobb pont­
számot ér el a kitöltő, annál nagyobb mér­
tékben tapasztalja a FoMO érzését a min­
dennapok során. Az eredeti angol változat 
megbízhatósága magasnak bizonyult (Cro­
nbach-α: 0,87), jelen kutatásban elfogadha­
tónak (Cronbach-α: 0,72).

Önértékelés. A Rosenberg-féle Önérté­
kelési Skála (Rosenberg, 1965; Sallay et al., 

2014; Rózsa & Komlósi, 2014): öt pozitívan 
fogalmazott tétel (pl. „Úgy érzem, értékes 
ember vagyok, legalább annyira, mint 
mások.”) mellett öt fordított tételt (pl. „Úgy 
érzem, nem sok dologra lehetek büszke.”) 
tartalmaz. A kitöltő négyfokú Likert-skálán 
jelöli, mennyire ért egyet az adott állítással. 
A  skálán elért pontszámot a  kapott 
értékek összeadásával kapjuk meg; minél 
magasabb pontot ér el egy adott személy, 
a globális önértékelése annál magasabbnak 
tekinthető. A skála megbízhatóságát becslő 
Cronbach-α mutató értéke a  hazai adap­
tációs vizsgálat során (Rózsa & Komlósi, 
2014) és jelen kutatásban is magas volt 
(előbbi esetén: Cronbach-α: 0,83, utóbbi 
esetén: Cronbach-α: 0,88).

Okoseszköz-függőség. Az  Okostelefon-
függőségi Skála (SAS-SV: Smartphone 
Addiction Scale – Short Version; Kwon et 
al., 2013) a problémás okoseszköz-használat 
kiszűrésére alkalmas. A résztvevők hatfokú 
Likert-skálán jelölik, mennyire értenek egyet 
az adott állítással. A kérdőív 10 tételt tartal­
maz (pl. „Türelmetlennek és ingerlékenynek 
érzem magam, amikor nincs nálam az okos­
telefonom.”); a pontszám a 10 tétel összege. 
A kapott pontszám egyenes arányban áll az 
okostelefon-addikcióval. Előre meghatáro­
zott standardjai nincsenek, azonban az ere­
deti, angol nyelvű kutatás során az adatokat 
összevetették klinikai pszichológusokkal 
folytatott konzultációk eredményeivel – így 
határozva meg határértékeket az okosesz­
köz-függőségre vonatkozóan. E  határérték 
lányoknál ≥ 33-as, fiúknál ≥ 31-as pontszám 
(Kwon et al., 2013). A  SAS-SV-nek bár 
jelenleg nincs hivatalos magyar fordítása 
és validált formája, a  Pikó és Kiss (2019) 
által fordított és más kutatásokban is alkal­
mazott verziót használtuk (Pikó & Kiss, 
2019; Simon et al., 2021). Kutatásunk során 
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a  kérdőív Cronbach α értéke 0,82 volt (az 
eredeti angol nyelvű kérdőívé 0,91).

A statisztikai elemzések során az alábbi 
rövidítésekkel hivatkozunk a  változókra: 
Fear of Missing Out Skála: FoMO; Rosen­
berg-féle Önértékelési Skála: ROS; Okoste­
lefon-függőségi Skála: SAS; esti okosesz­
köz-használat: ESTE; nem: NEM.

Statisztikai elemzés
A statisztikai elemzéseket az R programmal 
végeztük (verzió: 4.3.0; R Core Team, 2019). 
Az adatmanipulációkhoz és vizualizációhoz 
a  tidyverse csomagot (verzió: 2.0.0; Wick­
ham et al., 2019), mediációs elemzéshez 
a process makrót (verzió: 4.1.1; Hayes, 2022) 
használtuk. A statisztikai teszteket p < 0,05 
kritérium mellett végeztük; a  tesztekhez 
egzakt p értékeket vagy bootstrap konfi­
denciaintervallumokat jelentünk. A kétcso­
portos összehasonlításokhoz Welch-tesztet 
használtunk, a  szóráshomogenitás sérülé­
sének függvényében módosított szabadság­
fokokkal (Field et al., 2012). A  normalitás 
feltételét Shapiro−Wilk-teszttel ellenőriz­
tük. Az  eloszlási feltétel sérülése esetén 
Wilcoxon-féle előjeles rangtesztet is jelen­
tünk. Cohen (1988) konvencióit használjuk 
a hatásméret szöveges értelmezésére: korre­
lációs együttható és Cramer’s V: 0,1 – kicsi, 
0,3 – közepes, 0,5 – nagy; Cohen’s d: 0,2 – 
kicsi, 0,5 – közepes, 0,8 – nagy.

Eredmények

Leíró elemzés

A pszichometrikus skálák (FoMO, ROS, 
SAS) leíró statisztikáit és eloszlási jellem­
zőit az 1. táblázat és 2. ábra tartalmazza. 

Adatfelvételi hibák (hiányzó értékek és 
problémás válaszmintázatok) miatt 19 sze­
mély adatait kizártuk az elemzésből, így 
a  statisztikai elemzéshez használt tény­
leges mintaméret N  =  266 (144 lány és 
122 fiú). Az  okoseszköz-függőség (SAS) 
skála eloszlása statisztikailag szignifikáns 
mértékben eltér a  normálistól. A  fiúk és 
lányok esetében is jellemző az alacsony 
SAS-pontszámok felhalmozódása (pozitív 
ferdeség), ami a  fiúknál erősebb. A  fiúk 
SAS-eloszlása továbbá erősen csúcsos. 
Az önértékelés (ROS) pontszámok eloszlá­
sában a fiúknál a magasabb pontok felhal­
mozódása jellemző. Mindhárom skála belső 
konzisztenciája elfogadható (Cronbach-α: 
FoMO = 0,72; ROS = 0,88; SAS = 0,82).

Nem találtunk továbbá összefüggést 
a nem (lány/fiú) és esti okoseszköz-haszná­
lat (igen/nem) között, χ2(1) = 0,077, p = 0, 
781, V = 0,025 (kicsi), így a kutatási modell 
közvetlen előzménye (X) és kovariánsa (C) 
függetlennek tekinthető. A fiúk 29,5%-a és 
a lányok 29,9%-a lépte át a Kwon és munka­
társai (2013) által meghatározott, okosesz­
köz-függőségre vonatkozó klinikai rizikó 
határértékét (lányoknál ≥ 33-as, fiúknál 
≥ 31). Ezekre a  határértékekre hüvelyk
ujj-szabályként tekintünk, és nem tulajdo­
nítunk nekik diagnosztikai jelentőséget, 
de elmondható, hogy a vizsgálati mintánk 
közel egyharmada esetén nagyobb a rizikó 
a feltételezett okoseszköz-függőségre.

A leíró elemzés alapján a  pszichomet
rikus skálák kovarianciái megfelelő mér­
tékűek a  modellezéshez, értékeik széles 
variabilitást mutatnak, illetve eloszlási jel­
legzetességeik nem sérültek túlzó mérték­
ben, ezért az eredmények közvetlen értel­
mezhetősége érdekében transzformáció 
nélkül kerülnek további elemzésre.
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1. táblázat. A pszichometrikus skálák (FoMO, ROS, SAS) leíró statisztikái nemi bontásban

Skála FoMO ROS SAS
Nem Lány Fiú Lány Fiú Lány Fiú

n 144 122 144 122 144 122
Átlag 28,63 26,25 27,62 29,96 29,62 26,00
Szórás 6,19 5,95 6,02 5,50 9,20 8,62
Min. 15 10 13 12 10 10
Medián 28 25 28 30,5 28,5 25
Max. 45 46 40 40 55 60
Ferdeség z 1,40 1,95 -0,14 -1,99 2,15 3,26
Csúcsosság z -0,61 1,63 -1,66 0,62 -0,27 2,76
Shapiro−Wilk (W) 0,99 0,98 0,98 0,98 0,98 0,97
p (W) 0,201 0,124 0,081 0,055 0,016 0,006

Megjegyzés: A csúcsosság és ferdeség z értékeihez tartozó kétfarkú határérték: p = 0,05 mellett: 
1,96. Minden skálapontszám a skála tételeinek összegeként adódik (10 tétel skálánként).

2. ábra. A pszichometrikus skálák eloszlása és korrelációs elemzése
Megjegyzés: N = elemszám; M = átlag; W = Shapiro−Wilk-tesztstatisztika. **: p < 0,01. A piros 

szaggatott vonal a SAS esetén az eredeti tanulmányban megjelölt klinikailag releváns határértékeket 
jelöli: lányoknál ≥ 33-as, fiúknál ≥ 31 (Kwon et al., 2013). ESTE = esti okostelefon-használat; 
NEM = résztvevő neme; SAS = okoseszköz-függőség; ROS = önértékelés; FOMO = félelem 

a kimaradástól A NEM és ESTE változók pszichometrikus skálákkal való összefüggése pont-
biszeriális korrelációként értelmezendő.
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Hipotézisek tesztelése
A pszichometrikus skálák (FoMO, ROS, 
SAS), valamint a  nem (0 – nő, 1 – férfi) 
és esti okoseszköz-használat (0 – nem, 1 – 
igen) közötti korrelációkat a 2. ábra tartal­
mazza; az egyszerű (páronkénti) asszociá­
ciók bemutatása leíró jellegű, a hipotézisek 
tesztelése a  változók együttes elemzését 
alkalmazó kutatási modell alapján történik. 
A  kutatási modell paramétereit és illesz­
kedési mutatóit a  2. táblázat tartalmazza. 
A  nem és az esti okoseszköz-használat 
mediátorokon (önértékelés és okosesz­
köz-függőség) keresztül való közvetett 
hatásait, illetve a  nem FoMO-ra gyakorolt 
teljes hatását a 3. táblázat mutatja.

H1: a  fiúk és lányok átlagos FoMO-
szintje különböző. Az  első hipotézis alátá­
masztást nyert. A  lányok a  lefekvés előtti 
közvetlen okoseszköz-használat hatásának 
kontrollja mellett átlagosan 2,31 ponttal 
magasabb FoMO-értéket mutattak a fiúknál 
(3. táblázat, Teljes hatás).

H2: a  lányok átlagos önértékelése ala-
csonyabb a  fiúkénál. A  második hipotézis 
alátámasztást nyert. A  fiúk átlagosan 2,31 
ponttal magasabb önértékelés-pontszá­
mot mutattak a  lányoknál a  lefekvés előtti 
közvetlen okoseszköz-használat hatásának 
kontrollja mellett (2. táblázat, a1-es útvonal).

H3: a lányok átlagos okoseszköz-függő-
sége magasabb a fiúkénál. A harmadik hipo­
tézis alátámasztást nyert. A lányok átlagosan 
3,49 ponttal magasabb okoseszköz-függő­
séget mutattak a  fiúknál a  lefekvés előtti 
közvetlen okoseszköz-használat hatásának 
kontrollja mellett (2. táblázat, a2-es útvonal).

Az esti okoseszköz-használat statisztikai­
lag szignifikáns pozitív, gyenge összefüg­
gést mutatott az okoseszköz-függőséggel, 
rpb = 0,28, p < 0,01 (2. ábra). Fontos azonban 
kiemelni, hogy az ESTE közvetlen hatása 

a FoMO-ra statisztikailag nem szignifikáns 
(2. táblázat, d útvonal); a  lefekvés előtti 
okoseszköz-használat az okoseszköz-függő­
ségen keresztül statisztikailag szignifikáns 
hatást gyakorolt a FoMO-ra, míg az önérté­
kelésen keresztül közvetített hatása nem sta­
tisztikailag szignifikáns (3. táblázat, C köz­
vetlen, közvetett és teljes hatása).

H4: a  magasabb önértékelés alacso-
nyabb FoMO-szinttel függ össze. A negye­
dik hipotézis alátámasztást nyert. Egységnyi 
ROS-pontszámnövekedés 0,21  egységnyi 
FoMO-pontszámcsökkenéssel hozható 
összefüggésbe a  nem, okoseszköz-függő­
ség, valamint a  lefekvés előtti okosesz­
köz-használat hatásának kontrollja mellett 
(2. táblázat, b1-es útvonal). 

H5: a  magasabb okoseszköz-függőség 
magasabb FoMO-szinttel függ össze. Az ötö­
dik hipotézis alátámasztást nyert. Egység­
nyi SAS-pontszámnövekedés 0,25  egység­
nyi FoMO-pontszámnövekedéssel hozható 
összefüggésbe a nem, önértékelés, valamint 
a lefekvés előtti okoseszköz-használat hatá­
sának kontrollja mellett (2. táblázat, b2-es 
útvonal).

H6: a  FoMO-ban fellelhető esetle-
ges nemi különbségek magyarázhatók az 
önértékelésben és az okoseszköz-függő
ségben megfigyelhető nemi különbségek
kel. A  hatodik hipotézis alátámasztást 
nyert.  A  NEM direkt hatása a  FoMO-ra 
nem statisztikailag szignifikáns (2. táblá-
zat, c’ útvonal; 3. táblázat, Direkt hatás), 
míg az összesített indirekt hatása a ROS és 
SAS változókon keresztül statisztikailag 
szignifikáns (3. táblázat, Indirekt hatás). 
A NEM közvetett hatása statisztikailag szig­
nifikáns mind a ROS, mind a SAS változón 
keresztül az ESTE kontrollja mellett, a két 
közvetett hatás kontrasztja azonban nem 
statisztikailag szignifikáns (3.  táblázat), 



Félelem a kimaradástól. Az önértékelés, okoseszköz-függőség és nemi különbségek... 17

Alkalmazott Pszichológia 2024, 26(3): 7–28.

2. táblázat. A kutatási modell összegzése és regressziós paraméterek

Kimeneti változó
M1 (ROS) M2 (SAS) Y (FoMO)

Előzmény b SE p b SE p b SE p
X (NEM) a1 2,307 0,709 0,001 a2 -3,492 1,058 0,001 c’ -0,952 0,669 0,156
C (ESTE) -1,442 0,755 0,057 5,344 1,127 0,001 d 1,164 0,721 0,108
M1 (ROS) --- --- --- --- --- --- b1 -0,211 0,059 0,001
M2 (SAS) --- --- --- --- --- --- b2 0,250 0,040 0,001
Tengelym. iM1 28,610 0,707 0,001 iM2 25,944 1,055 0,001 iY 26,247 2,337 0,001

R2 = 0,052 R2 = 0,115 R2 = 0,283
F(2, 263) = 7,277, p < 0,001 F(2, 263) = 17,089, p < 0,001 F(2, 263) = 25,726, p < 0,001

Megjegyzés: NEM = lány – 0, fiú – 1; a pozitív együtthatók a fiúk nagyobb értékével függenek 
össze a kimeneti változón; az együtthatók értéke megfelel a lányok és fiúk átlagkülönbségének 
az adott kimeneti változón a többi előzmény kontrollja mellett. ESTE = esti (közvetlen lefekvés 

előtti) okoseszköz-használat (0 – nem, 1 – igen). ROS = önértékelés. SAS = okoseszköz-függőség. 
FoMO = félelem a kimaradástól. A b értékek nem-standardizált regressziós együtthatók. SE: 

standard hiba. X: fokális prediktor (NEM). C: kovariáns (ESTE). M: mediátor.

3. táblázat. A nem (X) és esti okoseszköz-használat (C) közvetett hatása a kimaradástól 
való félelemre (Y) az önértékelés (M1: ROS) és okostelefon-függőség (M2: SAS) 

mediátorokon keresztül
Közvetett hatások

Útvonal Hatás SE (boot) LLCI ULCI
X → M1 → Y -0,487 0,195 -0,913 -0,158
X → M2 → Y -0,874 0,290 -1,485 -0,343

Kontraszt 0,387 0,342 -0,252 1,079
C → M1 → Y 0,305 0,182 -0,002 0,699
C → M2 → Y 1,338 0,341 0,7250 2,060

C közvetett teljes 1,642 0,409 0,8858 2,463
X hatásai Y-ra

Hatás SE (boot) LLCI ULCI
X → Y Direkt -0,952 0,669 -2,27 0,367

X → Y Indirekt -1,361 0,357 -2,091 -0,674
X → Y Teljes -2,313 0,732 -3,75 -0,87

Megjegyzés: A 95%-os konfidenciaintervallum alsó (LLCI) és felső (ULCI) N = 5000 bootstrap 
mintán készült. A NEM (b = -2,313, SE = 0,732, p = 0,002) és ESTE (b = 2,806, SE = 0,780, 

p < 0,001) változók teljes (nem közvetett) hatása a FoMO-ra statisztikailag szignifikáns. A 0-t nem 
tartalmazó konfidenciaintervallumok statisztikailag szignifikáns indirekt útvonalakra utalnak. 

Kontraszt: a FoMO-ra gyakorolt közvetett nemi hatások összehasonlítása.
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ami arra utal, hogy e két lélektani változó 
hasonló mértékben közvetíti a nem hatását 
a FOMO-ra.

A fentiek együttesen alátámasztják, 
hogy a FoMO-ban tapasztalt nemi különb­
ségek magyarázhatók a lányok fiúkénál átla­
gosan alacsonyabb önértékelésével, vala­
mint magasabb okoseszköz-függőségével 

a lefekvés előtti okoseszköz-használat mér­
tékének kontrollja mellett. A nem, lefekvés 
előtti okoseszköz-használat, önértékelés és 
okoseszköz-függőség a  kimaradástól való 
félelem varianciájának együttesen 28%-
át magyarázzák (2. táblázat, FOMO R2). 
A  kutatási modellt és hipotézisteszteket 
a 3. ábra összegzi.

3. ábra. Kutatási modell és hipotézistesztek: az önértékelés (ROS) és az okoseszköz-
függőség (SAS) közvetítő hatása a nem és a FoMO kapcsolatára a lefekvés előtti 

okoseszköz-használat (ESTE) kontrollja mellett

Következtetések

Kutatásunk a  félelem a  kimaradástól 
(FoMO) jelenségét vizsgálta serdülők köré­
ben, ahol a  nemi különbségek szerepét az 
okoseszköz-függőség és önértékelés, vala­
mint a lefekvés előtti okoseszköz-használat 
hatásai mellett értelmeztük.

Elsőként azt vizsgáltuk, hogy a  FoMO 
szintje eltér-e nemek szerint. Adataink 
a  lányok nagyobb érintettségét jelez­
ték, ahogy azt Franchina és munkatársai 
(2018) flamand serdülőkkel kapott vizs­
gálata is tapasztalta. További kutatások 

azonban ellentmondó eredményeket is 
közölnek (Gul et al., 2022; Oberst et al., 
2017; Rozgonjuk et al., 2021, Brailovskaia 
et al., 2023), melyek hátterében érvelésünk 
szerint a  nemi különbségekkel szintén 
összefüggő tényezők, mint az önértékelés 
eltérő szintje és okoseszköz-használati sajá­
tosságok különbségei állhatnak.

Eredményeink demonstrálják, hogy 
nem önmagában a FoMO-ban tapasztalható 
közvetlen nemi különbségek a  lényegesek, 
hanem hogy milyen, egyes populációkban 
(jelen esetben serdülők) nemi különbsé­
geket mutató, lélektani tartalommal bíró 
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tényezők mutatnak jelentős összefüggést 
a  kimaradástól való félelemmel. Eredmé­
nyeink szerint a  nem közvetlen FoMO-ra 
gyakorolt hatása megszűnik, ha figye­
lembe vesszük az önértékelés és okosesz­
köz-függőség, valamint lefekvés előtti 
okoseszköz-használat hatásait. Ezért érde­
mes áttekinteni az önértékelés és okostele­
fon-függőség nemi eltéréseit, illetve az esti 
használat jelenlétének összefüggéseit.

A vizsgálatunkban részt vevő serdülők 
globális önértékelésszintje a hazai vizsgála­
tok tükrében relatív alacsonynak mondható 
(Szabó Hangya et al., 2019; Perge et al., 2019), 
mely a minta sajátossága mellett a pandémia 
utóhatásával hozható időleges, átmeneti 
összefüggésbe. Goto és munkatársai (2022) 
a pandémia különböző szakaszaiban mérték 
fel a serdülők önértékelését, és eredményeik 
alapján az általunk is vizsgált 12−17 éves kor­
osztály rendelkezett a legalacsonyabb önérté­
keléssel, illetve a  lányok minden mérésnél 
alacsonyabb önértékeléssel rendelkeztek, 
mint a fiúk. A jelen vizsgálatban is a lányok 
alacsonyabb önértékelését találtuk.

A lányok negatívabb globális önértéke­
lése serdülőkorban a legkifejezettebb (Dani­
els & Leaper, 2006; Bányai et al., 2017), 
melyben hangsúlyos lehet a külső tényezők 
általi megerősítésnek való kitettség (Zeig­
ler-Hill & Myers, 2012), illetve a  kortár­
sakkal való összehasonlítás (Chang et al., 
2019) nagyobb szerepe. Ebből kiindulva 
fontos kiemelni, hogy a serdülőkorú lányok 
különösen érzékenyek a  közösségi média 
által sugárzott, sokszor irreális szépségide­
álokra (Yang et al., 2020). Továbbá a lányok 
körében az érzelemszabályozás fokozottabb 
nehézségei is hatással lehetnek az önérté­
kelés és a  közösségimédia-használat közti 
kapcsolatra (Kiss & Pikó, 2019; Lo Coco et 
al., 2022).

Az alacsonyabb önértékeléssel az okos­
telefon-függőség és FoMO magasabb szintje 
is együtt járt. Bár az eredeti kérdőív eltérő 
kulturális kontextusa nem teszi lehetővé 
a  klinikai határértékek direkt használatát, 
vizsgálatunkban mind a fiúk, mind a lányok 
közel egyharmada a klinikai szakértők által 
megállapított rizikós okoseszköz-függő­
ség régiójába tartozott (Kwon et al., 2013), 
mely mintánk alapvetően nem rizikós jel­
lege miatt figyelemfelkeltő. Vizsgálatunk­
ban a  lányok átlagosan magasabb okosesz­
köz-függőségének rizikóját találtuk, ami 
megfelel a  szakirodalomban szereplő ada­
toknak (Kwon et al., 2013; Randler et al., 
2016; Kliesener et  al., 2022). Az  okostele­
fon-függőség magasabb szintje sem a hazai, 
sem a nemzetközi eredmények alapján nem 
jár olyan negatív következményekkel fel­
nőttkorban, mint más viselkedéses függősé­
gek vagy addikciók általában (Király et al., 
2021), ugyanakkor a  későbbi internethasz­
nálati szokások kialakítása szempontjából 
meghatározó a serdülőkor időszaka (Kang, 
2020). Hazai adatok azt mutatják, hogy 
Magyarországon átlagosan 10 évesen kap­
nak saját, internetezésre alkalmas okostele­
font a gyerekek (NMHH, 2021), így a tuda­
tos eszközhasználat kialakítása már ebben 
a korai életkorban lényeges. Több szakiro­
dalmi eredmény is arra utal, hogy az okos­
telefon problémás használata összefüggést 
mutat olyan mentális egészséget veszélyez­
tető tünetekkel, mint például a szorongás és 
a depresszió (Elhai et al., 2020).

Az okostelefon problémás használatá­
nak egy intő jele lehet a  késő esti/éjszakai 
okoseszköz-használat, mely az elégtelen 
alvásminőségen keresztül a  serdülők men­
tális egészségére is kihathat (Lemola et al., 
2015). Az  alvásdepriváció stressztrigger­
ként szolgálhat azzal, hogy megakadályozza 
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az agy regenerálódását, optimális fejlődését 
(Kang, 2020), és ezzel a kamaszok mentá­
lis egészségét (Lemola et al., 2015) és az 
iskolai előmenetelük sikerességét egyaránt 
befolyásolja (Lin & Zhou, 2022). Eredmé­
nyeink azt mutatják, hogy a  serdülők esti 
okostelefon-használata nem különbözik 
nemek szerint, ahogy ezt más hasonló kuta­
tás sem tapasztalta (Lemola et al., 2015). 
Elemzéseink során az okostelefon-függőség 
mellett figyelembe vettük az esti, közvet­
len lefekvés előtti okostelefon-használatot. 
A  két változó összefüggése statisztikailag 
szignifikáns és pozitív, de alacsony mértékű 
volt, ami arra utal, hogy a  lefekvés előtti 
használat nem feltétlenül jelent problémás 
okoseszköz-használatot, ahogy azt más 
előző kutatások sem tapasztalták (Brautsch 
et al., 2023). Ugyanakkor a  kimaradástól 
való félelem legalacsonyabb szintje azoknál 
a  fiúknál várható, akik lefekvés előtt már 
nem használják okoseszközüket. Ezt köve­
tik azok a fiúk, akik este is használják okos
eszközüket, de az ő várható FoMO-szintjük 
így is alacsonyabb, mint az este már nem 
telefonozó lányoké. A  lányok közt is ala­
csonyabb a  FoMO szintje az este inaktív 
felhasználóknál. A  FoMO szempontjából 
leginkább kitett csoport az esti lefekvés előtt 
még okoseszközt használó lányok. Ered­
ményeink azt jelzik, hogy a  serdülőkorú 
lányok nagyobb FoMO-kitettsége az ala­
csony önértékelésen és magasabb okostele­
fon-függőségen keresztül érvényesül, mely 
jól magyarázhatja az ellentmondó szakiro­
dalmi eredményeket. Mivel az önértékelés 
és okostelefon-függőség hasonló mértékben 
közvetítették a  nem hatását a  kimaradás­
tól való félelemre, ez felhívja a  figyelmet 
mindkét tényező együttes fontosságára az 
edukáció, prevenció és intervenció szer­
vezésében az érintett korosztályban. Tehát 

a kimaradástól való félelem megelőzésében 
és kezelésében lényeges az okostelefon-füg­
gőség és önértékelési problémák korai szű­
rése, mely segíthet a rizikócsoportok azono­
sításában és a lehetséges beavatkozás minél 
korábbi megkezdésében.

Az egészséges internet- és okosesz­
köz-használati szokások kialakításához 
segítséget nyújthatnak az edukációs és inter­
venciós programok, mint például az úgy­
nevezett Tech Diéta (Kang, 2020). A  Tech 
Diéta a  különböző eszközhasználati szoká­
sok besorolásával igyekszik kizárni az ártal­
mas technológiahasználatot (pl. bullying, 
FoMO), korlátozni az instrumentális célok 
nélküli szórakoztató technológiafogyasztást 
(pl. játék, közösségi média), és maximali­
zálni az egészséges technológiahasználat 
(online kapcsolódás barátokkal, új készségek 
elsajátítása, pl. fotózás) és öngondoskodás 
(pl. megfelelő mennyiségű alvás, mindful­
ness elsajátítása) arányát a mindennapokban. 
Egy, a témában végzett metaanalízis beszá­
molója alapján a  többalkalmas, hosszabb 
távú elköteleződést (8−12 alkalom) igénylő 
beavatkozások hatékonyabbnak tűnnek az 
alkalmazott terápiás módszer típusától füg­
getlenül (Malinauskas & Malinauskiene, 
2019). Egy példa erre a  török iskolások­
kal tesztelt Healthy Internet Use Program, 
amely során egészséges internethaszná­
lati szokások kialakítása történt nyolc ülés 
során, három hónapos idősávban (Uysal & 
Balci, 2018). Felmerül továbbá a technológia 
időnkénti teljes megvonása, az úgynevezett 
Digital Detox, mint kezelési lehetőség, azon­
ban az ezt alkalmazó programok sikeressége 
egy kurrens metaanalízis alapján kétséges­
nek tűnik (Radtke et al., 2022).

Jelen kutatási eredmények azt sugallják, 
hogy az egészséges okostelefon-használati 
szokások kialakítása mellett az önértékelés 
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és az ebben szerepet játszó háttértényezők 
erősítése lehet szükséges, főként lányok 
esetében. Egy kizárólag okostelefon-füg­
gőségben érintett serdülő lányokat célzó 
ázsiai program például az önkontroll és 
önbecsülés megerősítését találta a leghatá­
sosabbnak a probléma kezelésében (Chun, 
2018). Kiemelve, hogy mintánkban az 
okostelefon-függőség rizikója a  serdülők 
közel harmadát érinthette önbevallásos 
adatok alapján, így a már kialakult okoste­
lefon-függőség intervenciója mindkét nem 
esetén szükséges lehet. Szakirodalmi ada­
tok azt jelzik, hogy a  problémás eszköz­
használat kezelésében változatos terápiás 
formák lehetnek sikeresek (pl. kognitív 
viselkedésterápia, sportintervenció stb.), 
melyek több szakember együttes munkáját 
igénylik (Malinauskas & Malinauskiene, 
2019; Liu et al., 2017b), és a diákok iskolai 
hétköznapjaiba megfelelően beilleszthetők.

Vizsgálatunk rávilágított a  FoMO-val 
kapcsolatban álló tényezők, az okostele­
fon-függőség, az önértékelés, valamint 
a  lefekvés előtti okoseszköz-használat sze­
repére magyar serdülők körében. A tudatos 
okostelefon-használati szokások edukációja 

előtérbe helyezendő a  serdülő korosztály­
ban, ahogyan kiemelt jelentőséggel bír a már 
kialakult okostelefon-függőség kezelése is. 
Az  önértékelés erősítése hangsúlyozott fel­
adat, melyben a  lányok veszélyeztetettsége 
aláhúzandó a  gyakorló szakemberek szá­
mára. A függőségi adatok tisztábban látásá­
hoz a  jövőben érdemes lenne az önbevallá­
sos esti használat mellett részletesebb mérést 
alkalmazni, mint például a  kronotípus és 
alvási szokások mérése pszichometrikus 
tesztekkel és/vagy naplózással (lásd: Rand­
ler et al., 2016). Jövőbeni vizsgálatokban 
továbbá érdemes figyelembe venni a haszná­
lat típusát, kiemelve a közösségi média hasz­
nálatával kapcsolatos szokásokat, melyek 
befolyásolhatják az eszközhasználati min­
tázatok és FoMO viszonyát. Eredményeink 
alapján a kimaradástól való félelem jelentős 
részét magyarázza az önértékelés és okoste­
lefon-függőség, de a FoMO egyéni variabili­
tásának jelentős része továbbra is magyará­
zatra szorul. Lényeges azonban megkezdeni 
a  megelőzésessel és kezeléssel kapcsolatos 
gyakorlati munkát, melyhez jelen eredmé­
nyek optimális kiindulópontot nyújthatnak 
a hazai szakemberek számára.

Summary

Fear of Missing Out: The role of self-esteem, smartphone addiction and gender 
differences among adolescents

Background and aims: Fear of missing out (FoMO) refers to a feeling of anxiety that one 
might miss out on experiences others are having. This prompts people to constantly monitor 
the behaviour of others, typically on social media platforms using smart devices. FoMO can 
have problematic social, emotional, and behavioral consequences, especially among adoles­
cents. Research suggests that adolescent girls may be particularly vulnerable, however, the 
relationship between gender and FoMO remains unclear. Our study investigates gender diffe
rences in FoMO considering self-esteem and smartphone addiction in Hungarian adolescents.
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Methods: We analyse cross-sectional data collected from 266 adolescents (144 female and 
122 male, M: 14,16 year SD: 1,65) in a path model, where the effects of gender and using 
smartphones before bedtime on FoMO are mediated by self-esteem and smartphone addiction.
Results. Higher average levels of FoMO in girls can be explained by their lower self-esteem 
and higher smartphone addiction while controlling the effect of bedtime smartphone use. 
Girls using smartphones before going to sleep had the highest level of FoMO. The effect of 
bedtime smartphone use on FoMO is mediated by smartphone addiction, while gender has 
an indirect effect through both self-esteem and smartphone addiction with similar magni-
tude, rendering its direct effect statistically non-significant. Almost 30% of our study sample 
had a clinically relevant risk of smart-device addiction.
Discussion: Our results contribute to accounting for gender differences in FoMO by psy­
chologically meaningful constructs (cf. self-esteem, smartphone addiction), which informs 
the identification of vulnerable individuals and facilitates the planning of interventions. Pro­
moting conscious smartphone-use habits is especially relevant for adolescents. We draw on 
our results to provide practical recommendations for practicing professionals.

Keywords: Fear of missing out, FoMO, Self-esteem, Smart-device addiction, Problematic 
smartphone use, Adolescents, Mediation analysis
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