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OSSZEFOGLALO

Hatter és celkitiizések: A félelem a kimaradastol (FOMO: Fear of Missing Out) arra a szorongas-
érzésre utal, hogy esetleg kimaradunk masok altal megtapasztalt élményekbdl. Ez arra készteti
az egyént, hogy folyamatosan kdvesse masok viselkedését, jellemzden kozosségimédia-plat-
formokon, okoseszk6zok hasznalataval. A FoMO-nak problémas tarsas, érzelmi és viselkedé-
ses kovetkezményei lehetnek, kiilondsen serdiilok korében. Szakirodalmi adatok arra utalnak,
hogy a fiatal lanyok kiilondsen veszélyeztetettek lehetnek, de a nem és a FOMO 0sszefiiggése
nem egyértelmil. Vizsgalatunk célja a FOMO-ban fellelheté nemi kiilonbségek vizsgalata az
onértékelés és okoseszkoz-fliggdség figyelembevételével magyar serdiilok korében.

Modszer: Keresztmetszeti kutatasunkban 266 serdiilé (144 lany és 122 fiu, életkori atlag:
14,16, szoras: 1,65 év) adatait elemeztiik utvonalelemzés segitségével, amiben a nemi kiilonb-
ségek ¢és a lefekvés el6tti okoseszkoz-hasznalat Gsszefiiggését a kimaradastol valo félelemmel
az onértékelés és okostelefon-fliggdség szintjein keresztiil vizsgaltuk.
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Eredmeények: A lanyok atlagosan magasabb FoMO-szintje 0sszefiigg a fitkénal atlagosan
alacsonyabb Onértékelésével és magasabb okoseszkdz-fiiggdségével, a lefekvés eldtti okos-
eszkoz-hasznalat hatasanak figyelembevétele mellett. A lefekvés el6tt okoseszkozt hasz-
nald lanyok jellemezhetok a legmagasabb FoMO-szinttel. Az esti okoseszkdz-hasznalat az
okoseszkoz-fliggdségen keresztiil hat a kimaradastol vald félelemre. Vizsgalati mintank
kozel 30%-a jellemezhetd az okoseszkoz-fliggdség rizikodjaval. A nemi kiilonbségek sze-
repe a FOMO megélésére hasonld mértékii az onértékelés és okoseszkoz-fiiggdség Utjan,
melyek figyelembevétele mellett megsziinik a nem és kimaradastol vald félelem kozvetlen
kapcsolata.

Kovetkeztetések: Eredményeink hozzajarulnak a FoOMO-ban tapasztalhato nemi kiilonbségek
lélektani tényezdkkel (vO. onértékelés, okoseszkoz-fliggdség) valdo magyarazatahoz, melyek
a kiilonosen veszélyeztetett egyének azonositasa mellett eldsegitik az intervenciok tervezését.
A tudatos okostelefon-hasznalati szokasok eldsegitése kiilondsen figyelmet igényel a serdiild
korosztalyban. Az eredmények alapjan javaslatokat tesziink gyakorl6 szakemberek szamara.

Kulcsszavak: félelem a kimaradastol, FOMO, onértékelés, okoseszkoz-fliggdség, problémas

mobiltelefon-hasznalat, serdiilék, medidcios elemzés

ELMELETI ATTEKINTES

A ’Fear of Missing Out’ (FoMO)
jelensége

Mindennapjaink felgyorsult ingeraradata-
ban kdnnyen érezhetjiik azt a szorongato
érzést, hogy nem tudjuk tartani a Iépést,
kimaradunk valamibdl. A jelenség egyre
novekvd prevalencidgjanak kovetkeztében
tudomanyos fogalmi meghatarozas is szii-
letett rola. Az angol FoMO kifejezés a "Fear
of Missing Out’ szokapcsolat roviditése, €s
magyarul leginkabb kimaradastol valo féle-
lemnek fordithatd. Tartalmaban egy atfogd
nyugtalansagérzés, mely abbol fakad, hogy
az egyén Ugy érzi, lemarad valamilyen
(online van offline térben megjelend) fon-
tos informaciorol, vagy kimarad valami-
lyen 6romteli tevékenységbdl, melyben tar-
sai vesznek részt (Przybylski et al., 2013).
A jelenségnek kognitiv, affektiv és visel-
kedéses komponensei is vannak (Gupta &

Sharma, 2021), melyek rendszerint egyiitt
jelentkeznek. Fellép egy negativ affektus,
az egyén distresszt ¢l at a kimaradas érzé-
sébdl fakadoan, mely rendszerint egyiitt jar
egy kognitiv kiértékeléssel, ami akar rumi-
nacid formdjaban is jelentkezhet. Mindezek
eléidézhetik a tarsas halézathoz vald kap-
csolodas vagyat, ami konkrét viselkedési
stratégia kialakulasahoz, példaul a kdzos-
ségi média allandé monitorozasahoz vezet-
het (Elhai et al., 2020). A FoMO jelensége
tehat két f6 folyamatot foglal magéban: elo-
szOr megtorténik a kimaradas percepcidja,
melyet az informacio elérésére és a tarsas
kapcsolatok fenntartasara valo tdrekvés
kovet (Gupta & Sharma, 2021).

Przybylski és munkatarsai (2013)
szerint a FoMO hatterében harom pszi-
chologiai alapsziikséglet jelenik meg: az
autonomia igénye, a kompetenciaigény ¢és
a valahova tartozas sziikségletének kielé-
gitési vagya — ahogy ezt az Ondetermina-
cidés elmélet (Self-Determination Theory;
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SDT) korabban leirta (Deci & Ryan, 2013).
A FoMO jelenségét eszerint az alapsziikség-
letek kielégitésének hianyabol fakado athato
aggodalomként is értelmezhetjik, mely
az egyén viselkedésének befolyasolasahoz
vezet (Przybylski et al., 2013). Ezt tamaszt-
jék ala a FOMO problémas okostelefon-hasz-
nalattal (Gul et al., 2022; Przybylski et al.,
2013), valamint okostelefon-fiiggdséggel
(Alt, 2015; Chotpitayasunondh & Douglas,
2016; Elhai et al., 2020) valo 6sszefliggésérol
beszamold szakirodalmi adatok is. Tovabb
arnyalja a képet Konok és munkatarsai 2017-
ben végzett kutatdsa, melynek eredményei
alapjan a fiatal felndttek interperszonalis
kapcsolatokban tapasztalhatohoz hasonlo
kotédést képesek kialakitani okostelefon-
jukkal, igy az attol valo elszakadas esetén
stresszt ¢lnek meg (Konok et al., 2017). Ez
a mobileszk6z-ko6tddés serdiilokorban nega-
tivabb onértékeléssel jar egyiitt (Hegyi &
Jagodics, 2020). Ugyanakkor a magasabb
onértékelés alacsonyabb FoMO-szinttel
tarsul (Packer & Flack, 2023), ami magya-
razhatd azzal, hogy a magas Onértékelés
egyfajta véddfaktorként szolgal a tarsas
Osszehasonlitassal szemben, igy az abbodl
adodd negativ érzelmekkel szemben is,
mint példaul a kimaradastol valo félelem
(Liu et al., 2017a). Osszességében a FoMO
intrapszichésen, a mentalis egészségre gya-
korolt hatdsa altal €s interperszonalisan,
a tarsas kapcsolatok alakulasanak befolya-
solasa altal is megjelenhet mint rizikofaktor
(Astleitner et al., 2023).

Z generacio és a FoMO

A FoMO jelenségét vizsgald kutatasok
szakirodalmi attekintése arra vilagitott
ra, hogy abban generacios sajatossagok
figyelhetdk meg (Bautista & Saavedra,

2020; Pasztor & Bak, 2020). Leginkabb
az Un. ,,Z generacid”, azaz az 1995 utan
sziiletettek lehetnek érintettek. Ennek hat-
terében az e generaciora jellemzd kons-
tans digitalis jelenlét és fokozott okosesz-
koz-hasznalat allhat, mely a jelenség mas
teriiletekre is kiterjedd megtapasztalasat
idézi eld (Pasztor & Bak, 2020). A Z gene-
racio ifjabb tagjai jelenleg épp a serdiils-
kor normativ krizisén esnek at, és addikcid
szempontjabol veszélyeztetett csoportnak
szamitanak (Banyai et al.,, 2017). Ebben
az életkorban az identitaskeresés kdzponti
feladata mellett a kortars kapcsolatok sze-
repe felértékel6dik — a csoporthoz tartozas
élménye biztonsagot ad a kamasz sza-
mara, mig azok hidnya bizonytalansagot,
bizalmatlansagot okoz (Fonagy, 1996).
Az online kapcsolattartas térhoditasaval
szamos olyan lehetdség és nehézség elott
allhatnak a fiatalok, melyekkel az el6z6
generacioknak még nem kellett megkiiz-
denie, igy bevett megkiizdési stratégiak
sem allnak rendelkezésre (Pais, 2013). Pél-
daként a folyamatos online jelenlét lehet6-
sége kecsegtetd lehet a tarsas kapcsolatok
szempontjabol, azonban a kdzosségi média
hasznalata sziirt valosagot is mutathat, leg-
foképp a valo életben ismeretlen emberek
tartalmaival szemben.

Okoseszkoz-fiiggoség és onértékelés —
nemi kiilonbségek

Az online vilag egyik f6 veszélye, hogy
masok életér6l a tokéletesség benyoma-
sat keltheti, mely negativ hatassal lehet az
egyén onértekelésére (Chou & Edge, 2012;
Rosenberg & Egbert, 2011). Szdmos kuta-
tasi eredmény azt mutatja, hogy a fokozott
kozosségi média- (Kelly et al., 2018; Sink-
konen et al., 2018; Sherlock & Wagstaff,
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2019) és okoseszkodz-hasznalat (Widyanto
& Griffiths, 2011; Mei et al., 2016) negativ
Osszefliggésben van az egyének onértékelé-
sével, ugyanakkor az empirikus vizsgalatok
tobbsége fiatal felndtt populacid vizsgalatat
célozta. Vélhet6en az onértékelés fokozott
¢életkori sértilékenysége (Kordssy, 2017)
sulyosbitja a serdiilékoruak veszélyeztetett-
ségét, és ebben nemi eltérések is fennallhat-
nak. A serdiil6 lanyok kiilondsen érintettek
az alacsonyabb globalis oOnértékelés ¢és
a depressziv tiinetek magasabb el6fordulasa
miatt (Bényai et al., 2017). Ehhez hozza-
jarulhat, hogy a ndék nagyobb valoszinii-
séggel alapozzak oOnértékelésiiket kiilsé
tényezokre, példaul masok jovahagyasanak
elnyerésére (Zeigler-Hill & Myers, 2012),
ami lehet akar egy kozosségimédia-feliilet-
6l érkezd visszajelzés is. Fontos kiemelni
az eszkdzhasznalati szokasok nemi elté-
réseit, mely meghatarozhatja az esetleges
addikcié kialakulasanak valoszinliségét
(Coskun & Karayagiz Muslu, 2019; Suetal.,
2020). A szoérakozas célu felhasznalas (pl.
kozosségimédia-hasznalat, jaték) addik-
tivabb, mint ha informacidkeresésre vagy
chatelésre hasznaljuk az okoseszkozt (Klie-
sener et al., 2022), de a tevékenység tipusan
kiviil a felhasznalas mintazata is kihathat
a fliggdség kialakulasara. Kiemelend$ az
esti, éjszakai, valamint a lefekvés el6tti esz-
kézhasznalat, mivel ezen hasznalati formak
rizikot jelenthetnek a mentalis egészség
mutatoira. Serdiilékortak adatait felhasz-
nalé metaanalizisek eredményei szerint
a lefekvés el6tti eszkozhasznalat 6sszefligg
az elégtelen alvasmindséggel, késleltetett
lefekvéssel, rovidebb alvasidével €s nappali
faradtsaggal (Thomée, 2018; Brautsch et al.,
2023). Egy depressziv tiineteket is vizsgald
kutatas arra is felhivta a figyelmet, hogy
nem dnmagaban az alvasi id6 csokkenése,

hanem az alvasi nehézségek lehetnek
Osszefliggésben a depressziv kamaszkori
tiinetekkel (Lemola et al., 2015). Fontos
kiemelni, hogy azok a felhasznalok, akik
jellemzden az esti érakban hasznaljak okos-
telefonjukat, altalanosan is tobben hasznal-
jak az eszkozt, illetve nagyobb valoszini-
séggel okostelefon-fiiggdk (Randjelovic et
al., 2021). Randler és munkatarsai (2016)
német serdiilokon végzett felmérésében
a lanyok szintén nagyobb okostelefon-fiig-
gdséget mutattak, amiben Iényeges szerepet
felhasznalok magasabb okoseszkodz-fiiggo-
séget mutattak a reggelorientalt tarsaikkal
szemben.

Az elmult évek tendenciai azt mutatjak,
hogy az interneten eltolttt id6 napi meny-
nyisége folyamatosan emelkedik. Hazai
vizsgalatok szerint a 16—24 éves korosztaly
fele tobb mint 5 orat internetezik naponta
(KSH, 2021), és ez a hasznalat tobbségben
(71%) mar minden korosztalyban okostele-
fonokhoz kotott (NMHH, 2023).

A szakirodalmi adatok szerint a ser-
diiloket (Haug et al., 2015; Van Deursen
et al.,, 2015) és a noket (Kliesener et al.,
2022; Park & Lee, 2022) er6teljesebben
érinti az okoseszkoz-fliggdség, mely soran
kontrollalhatatlansag és kényszeresség tar-
sul a hasznalat mellé (Andreassen, 2015).
Az okostelefon-fliggdség az internetfiig-
gbség egy forméaja, mivel az okoseszkoz
f6 jellemzdje, hogy folyamatos internet-
elérést biztosit a felhasznalé szamara (Lin
et al., 2014). Kérdéses azonban, hogy az
okoseszkoz-fliggdség és onértékelés nemi
kiilonbségei a FOMO szintjében is tetten
¢érhetdk-e. Ezzel kapcsolatban ellentmondo
szakirodalmi eredmények sziilettek. Bizo-
nyos vizsgalatok a fiatk (Gul et al., 2022),
masok a lanyok (Franchina et al., 2018)
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nagyobb foki FoMO-érintettségét eme-
lik ki, mig megint mas vizsgalatok nem
tapasztaltak nemi kiilonbségeket (Oberst et
al., 2017). A felndtteken végzett vizsgalatok
hasonloan vegyes képet mutatnak: egyesek
a férfiak nagyobb foki FoMO-érintettsé-
gét emelik ki (Brailovskaia et al.,, 2023),
mig mas kutatasok nem tapasztaltak nemi
kiilonbségeket (Rozgonjuk et al., 2021; Li et
al., 2022).

A jelen kutatas célja, kutatasi kérdés
és hipotézisek

Kutatasunk célja hazai, serdiilékoru min-
tan feltérképezni a FoMO viszonyat az
onértékeléssel és okoseszkoz-fliggbséggel.
A szakirodalmi attekintésben ismertetett
FoMO-jelenség nemi kiilonbségeit vizsgalo
kutatasok ellentmondasos eredményeinek
hatterében feltételezésiink szerint a fenti

lélektani tényezOk kapcsolatai allhatnak.
Kutatasi modelliink utvonalelemzés segit-
ségével vizsgalja a FOMO kialakulasaban
szerepet jatszo két tényezd, az okosesz-
koz-fliggbség és oOnértékelés szerepét,
az esti okoseszkoz-hasznalat hatdsanak
kontrollja mellett. Ez a megkozelités elo-
segitheti a magas rizikoéju csoportok azo-
nositasat, valamint hatékony és célzott
intervencio kialakitasat. Kutatasi kérdé-
siink, hogy a serdiilék esetében az okos-
eszkoz-fiiggdség és oOnértékelés miképp
fligg 0ssze a kimaradastol vald félelemmel,
illetve milyen szerepe van ebben a nemi
kiilonbségeknek.

A kérdés megvalaszolasa céljabol az
onértékelés, az okoseszkoz-fliggdség, vala-
mint a nem ¢és esti okoseszkdz-hasznalat
kimaradastél valé félelemre gyakorolt
hatdsainak egyfittes vizsgalatara az alabbi
utmodellt alakitottuk ki (7. dbra).

Em:
h
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M, ROS e
a, b, }1
G0 H4 v
H6 H1
X -
NEM £ PP FOMO
a: H b,
c M, |sAs
ESTE f
I1
eM:

1. abra. Az elemzéseket 6sszefoglald kutatasi modell
Megjegyzés: Az esti eszkozhasznalat (C) valtozo kovariansként szerepel az elemzésben, az dbra
olvashatdsaga érdekében a mediatorokhoz vezetd utvonalakat nem jeloltiik.
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Kimeneti valtozonk (Y) a kimaradastol
valé félelem (FOMO), melynek kozvetlen
elézménye (X) a valaszadé neme (NEM).
A FOMO tovabbi eldzményei az Onérté-
kelés (ROS — lasd: Mérdeszkozok) és az
okoseszkoz-fiiggdség (SAS — lasd: Mér6-
eszkozok), melyek kozvetitik a nem (X)
hatasat a kimaradastol vald félelemre (Y).
A két kozvetitd valtozot (mediator; M1 és
M2) korrelaltnak tekintjiik, de nem feltéte-
leziink kozottiik hatasiranyt (parhuzamos
mediacios modell). A fenti strukturalis
Osszefliggések vizsgalata az esti okosesz-
koz-hasznalat (ESTE) mint kovarians (C)
hatasanak kontrollja mellett torténik. Ezen
struktara a kdvetkez6 hipotézisek egyiittes
tesztelését teszi lehetdve:
® HI: A serdiilékoru fitk és lanyok atlagos

FoMO-szintje kiilonboz6. Mivel a szak-

irodalmi attekintések alapjan ezen 6sz-

szefiiggés iranya nem egyértelmi, a H1

a priori nem iranyitott és feltaro jellegi.
e H2: A serdiilékoru lanyok atlagos onér-

tékelése alacsonyabb a fiukénal.

® H3: A serdiil6kort lanyok atlagos okos-
eszkoz-fliggdsége magasabb a fiakénal.

® H4: Serdiilékorban a magasabb onérté-
kelés alacsonyabb FoMO-szinttel fiigg
0ssze.

® HS5: Serdiilokorban a magasabb okosesz-
koz-fiiggdség magasabb FoMO-szinttel
fligg Gssze.

e Ho6: A FoMO-ban fellelhet esetleges
nemi kiilonbségek magyarazhatok az 6n-
értékelésben és az okoseszkoz-fliggdség-
ben megfigyelheté nemi kiilonbségekkel.
A fenti hipotézisek tesztelése mellett

jelentjiik a nemi kiilonbségek és esti okos-

eszkoz-hasznalat kozvetett (mediatorokon
keresztiil tovabbitott) hatasainak elemzését.

MODSZEREK
Résztvevok

Keresztmetszeti kutatasunkban 285 vidéki
altalanos és kozépiskolas diak vett részt.
Az adatgytijtés hozzaférhetdségi mintavé-
tellel zajlott 2022 tavaszan. A kutatas részt-
vevoit altalanos és kozépiskoldkon (gim-
naziumi és szakképzo iskolak) keresztiil
toboroztuk. A részvételhez az intézmény
beleegyezésén tul sziikség volt a gyermekek
¢és sziileik beleegyezésére is. Az adatfelvé-
tel csoportos formaban, személyesen, papir
alapu kérddivek hasznalataval tortént osz-
talytermi kornyezetben, pedagogus jelenlé-
tében. Az adatgyUjtést az ELTE PPK Kuta-
tasetikai Bizottsaga hagyta jova (engedély
szama: 2022/160).

Vizsgalati mintdnkban a nemek ara-
nya kiegyenlitettnek tekinthetd: 134 fi
és 150 lany (egy didk nem nyilatkozott
a nemérodl). A vizsgalati személyek kora 11
és 17 év kozott volt (M = 14,16, SD = 1,65).
A didkok nagyjabol egyenléen oszlottak el
a kiilonboz6 évfolyamokban: 80 f6 6. osz-
talyba jart, 35 diak 7. osztalyba, 66 pedig
8. osztalyba; a minta 64%-a altalanos isko-
las. A kozépiskolasok a minta 36%-at teszik
ki: 34 £6 9. osztalyos, 68 6 10. osztalyos.
Lakohely szerint a megkérdezettek 49%-a
falun él (n = 139), 23% kisvarosban (n = 64),
28% pedig nagyvarosban (n = 81).

Meérdeszkozok
Demografiai adatok. Sajat szerkesztésii
demografiai és okoseszkdz-hasznalati szo-
kasokat felméro kérdodiv a kitoltok nemére,
¢letkorara, iskolai évfolyamara, lakohelyére,
okoseszkodz-hasznalati szokasaira (iddtar-
tam, hasznalt okoseszk6zok szama, online
végzett tevékenységek tipusa, esti lefekvés
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elétti  okoseszkOz-haszndlat:  igen/nem)
vonatkozdan. A kitdlt6 nemét binarisan
kodoltuk: 0 — lany, 1 — fiu. A lefekvés elotti
okoseszkdz-hasznalatrol szintén dnbevallas
alapjan szamoltak be a kit6ltok, melyet bina-
ris numerikus koddal lattunk el a statiszti-
kai elemzésekhez: 0 —nem, 1 —igen.

Félelem a kimaradastol. Az angol
nyelvii Fear of Missing Out Skala (Przybyl-
ski et al., 2013) magyar validalasa e cikk
megjelenéséig nem tortént meg (bar mas
friss hazai kutatas sikerrel alkalmazta,
Koévari et al., 2023). A kérd6iv magyar
adaptalasara kutatocsoportunk elvégezte
annak forditasat, majd ezt kovetden fiig-
getlen személy altali visszaforditasat.
A magyar nyelvli tételsor véglegesitését
a szerzOk kozosen végezték. A magyarra
forditott skala tételeinek érthetdségét ser-
diilékkel végzett kognitiv interjuk segitsé-
gével is teszteltiik, mely ezek soran jonak
bizonyult. A 10 tételes kérddiven a kitdltd
otfoku Likert-skalan jeldli, hogy mennyire
ért egyet a mindennapi tapasztalatokra
vonatkoz¢ allitdsokkal. Az allitasok az
egyén félelmeit, aggodalmait és szoronga-
sait tiikrozik, melyek azzal kapcsolatban
jelenhetnek meg, hogy a tarsas kornyeze-
tiikben zajlé eseményekkel, tapasztalatok-
kal és beszélgetésekkel nincsenek kapcso-
latban (pl. ,,Aggodalommal t6lt el, amikor
megtudom, hogy a barataim nélkiilem
szorakoznak.”). A skalan kapott pontszam
a 10 tétel Osszege, minél nagyobb pont-
szamot ér el a kitdltd, annal nagyobb mér-
tékben tapasztalja a FOMO érzését a min-
dennapok soran. Az eredeti angol valtozat
megbizhatdsaga magasnak bizonyult (Cro-
nbach-a: 0,87), jelen kutatasban elfogadha-
tonak (Cronbach-a: 0,72).

Onértékelés. A Rosenberg-féle Onérté-
kelési Skala (Rosenberg, 1965; Sallay et al.,

2014; Rozsa & Komlosi, 2014): 6t pozitivan
fogalmazott tétel (pl. ,,Ugy érzem, értékes
ember vagyok, legalabb annyira, mint
masok.”) mellett 6t forditott tételt (pl. ,,Ugy
érzem, nem sok dologra lehetek biiszke.”)
tartalmaz. A kitolt6 négyfoka Likert-skalan
jeloli, mennyire ért egyet az adott allitassal.
A skalan elért pontszdmot a kapott
értékek Osszeadasaval kapjuk meg; minél
magasabb pontot ér el egy adott személy,
a globalis onértékelése annal magasabbnak
tekinthetd. A skala megbizhatosagat becsld
Cronbach-a mutaté értéke a hazai adap-
tacios vizsgalat soran (Rozsa & Komlosi,
2014) és jelen kutatasban is magas volt
(clébbi esetén: Cronbach-a: 0,83, utdbbi
esetén: Cronbach-a: 0,88).
Okoseszkoz-fiiggéség. Az Okostelefon-
fliggdségi Skala (SAS-SV: Smartphone
Addiction Scale — Short Version; Kwon et
al., 2013) a problémas okoseszkoz-hasznalat
kisziirésére alkalmas. A résztvevok hatfokt
Likert-skalan jelolik, mennyire értenek egyet
az adott allitassal. A kérd6iv 10 tételt tartal-
maz (pl. ,,Tirelmetlennek és ingerlékenynek
érzem magam, amikor nincs nalam az okos-
telefonom.”); a pontszam a 10 tétel dsszege.
A kapott pontszam egyenes aranyban all az
okostelefon-addikcidval. Elére meghataro-
zott standardjai nincsenek, azonban az ere-
deti, angol nyelvi kutatas soran az adatokat
Osszevetettéek klinikai pszichologusokkal
folytatott konzultaciok eredményeivel — igy
hatarozva meg hatarértékeket az okosesz-
koz-fiiggbségre vonatkozoan. E hatarérték
lanyoknal > 33-as, fitknal > 31-as pontszam
(Kwon et al., 2013). A SAS-SV-nek bar
jelenleg nincs hivatalos magyar forditasa
¢és validalt formaja, a Piko és Kiss (2019)
altal forditott és mas kutatasokban is alkal-
mazott verzidt hasznaltuk (Pikéo & Kiss,
2019; Simon et al., 2021). Kutatasunk soran
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a kérdoiv Cronbach a értéke 0,82 volt (az
eredeti angol nyelvii kérdéivé 0,91).

A statisztikai elemzések soran az alabbi
roviditésekkel hivatkozunk a valtozokra:
Fear of Missing Out Skala: FoMO; Rosen-
berg-féle Onértékelési Skala: ROS; Okoste-
lefon-fiiggdségi Skala: SAS; esti okosesz-
kéz-hasznalat: ESTE; nem: NEM.

Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzéseket az R programmal
végeztiik (verzio: 4.3.0; R Core Team, 2019).
Az adatmanipulacidkhoz és vizualizacidohoz
a tidyverse csomagot (verzio: 2.0.0; Wick-
ham et al., 2019), mediacios elemzéshez
a process makrot (verzio: 4.1.1; Hayes, 2022)
hasznaltuk. A statisztikai teszteket p < 0,05
kritérium mellett végeztik; a tesztekhez
egzakt p értékeket vagy bootstrap konfi-
denciaintervallumokat jelentiink. A kétcso-
portos Osszehasonlitasokhoz Welch-tesztet
hasznaltunk, a szérashomogenitas sériilé-
sének fiiggvényében modositott szabadsag-
fokokkal (Field et al., 2012). A normalitas
feltételét Shapiro—Wilk-teszttel ellendriz-
tik. Az eloszlasi feltétel sériilése esetén
Wilcoxon-féle elgjeles rangtesztet is jelen-
tiink. Cohen (1988) konvencioit hasznaljuk
a hatasméret szoveges értelmezésére: korre-
lacios egyiitthato és Cramer’s V: 0,1 — kicsi,
0,3 — kozepes, 0,5 — nagy; Cohen’s d: 0,2 —
kicsi, 0,5 — kozepes, 0,8 — nagy.

EREDMENYEK
Leiro elemzés
A pszichometrikus skalak (FoMO, ROS,

SAS) leir6 statisztikait és eloszlasi jellem-
z0it az 1. tablazat és 2. abra tartalmazza.

Adatfelvételi hibak (hidnyzo értékek és
problémas valaszmintazatok) miatt 19 sze-
mély adatait kizartuk az elemzésbdl, igy
a statisztikai elemzéshez hasznalt tény-
leges mintaméret N = 266 (144 lany ¢és
122 fit). Az okoseszkoz-fiiggdség (SAS)
skala eloszlasa statisztikailag szignifikans
mértékben eltér a normalistol. A fiak és
lanyok esetében is jellemz6 az alacsony
SAS-pontszamok felhalmozodasa (pozitiv
ferdeség), ami a fiaknal erésebb. A fitk
SAS-eloszlasa tovabba erésen csicsos.
Az onértékelés (ROS) pontszamok eloszla-
sdban a fiuknal a magasabb pontok felhal-
mozddasa jellemz6. Mindharom skala bels6
konzisztenciaja elfogadhatdo (Cronbach-a:
FoMO = 0,72; ROS = 0,88; SAS = 0,82).

Nem taldltunk tovabba Osszefiiggést
a nem (lany/fit)) és esti okoseszkdz-haszna-
lat (igen/nem) kozott, ¥*(1) = 0,077, p = 0,
781, V'=10,025 (kicsi), igy a kutatasi modell
kozvetlen elézménye (X) és kovariansa (C)
fiiggetlennek tekinthetd. A fiak 29,5%-a és
a lanyok 29,9%-a 1épte 4t a Kwon és munka-
tarsai (2013) altal meghatarozott, okosesz-
koz-fiiggdségre vonatkozo6 klinikai riziko
hatarértékét (lanyoknal > 33-as, fiknal
> 31). Ezekre a hatarértékekre hiivelyk-
ujj-szabalyként tekintiink, és nem tulajdo-
nitunk nekik diagnosztikai jelentdséget,
de elmondhato, hogy a vizsgalati mintank
kozel egyharmada esetén nagyobb a riziko
a feltételezett okoseszkoz-fliggdségre.

A leird elemzés alapjan a pszichomet-
rikus skalak kovarianciai megfelelé mér-
tékliek a modellezéshez, értékeik széles
variabilitast mutatnak, illetve eloszlasi jel-
legzetességeik nem sériiltek talzé mérték-
ben, ezért az eredmények kozvetlen értel-
mezhetdsége érdekében transzformacio
nélkiil keriilnek tovabbi elemzésre.
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1. tablazat. A pszichometrikus skalak (FoMO, ROS, SAS) leir6 statisztikdi nemi bontasban

Skala FoMO ROS SAS

Nem Lany Fia Lany Fia Lany Fia
n 144 122 144 122 144 122
Atlag 28,63 26,25 27,62 29,96 29,62 26,00
Szoras 6,19 5,95 6,02 5,50 9,20 8,62
Min. 15 10 13 12 10 10
Median 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
Csticsossag 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 csicsossag és ferdeség z értékeihez tartozo kétfarku hatarérték: p = 0,05 mellett:

1,96. Minden skalapontszam a skala tételeinek dsszegeként adodik (10 tétel skalanként).
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2. dbra. A pszichometrikus skalak eloszlasa ¢s korrelacios elemzése
Megjegyzés: N = elemszam; M = atlag; W = Shapiro—Wilk-tesztstatisztika. "™: p < 0,01. A piros

szaggatott vonal a SAS esetén az eredeti tanulmanyban megjeldlt klinikailag relevans hatarértékeket
jeloli: lanyoknal > 33-as, fitknal > 31 (Kwon et al., 2013). ESTE = esti okostelefon-hasznalat;
NEM = résztvevo neme; SAS = okoseszkoz-fliggdség; ROS = dnértékelés; FOMO = félelem

a kimaradastol A NEM ¢és ESTE valtozok pszichometrikus skalakkal vald dsszefiiggése pont-

biszerialis korrelacioként értelmezendo.
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Hipotézisek tesztelése

A pszichometrikus skalak (FoMO, ROS,
SAS), valamint a nem (0 — n6, 1 — férfi)
¢s esti okoseszkoz-hasznalat (0 — nem, 1 —
igen) kozotti korrelaciokat a 2. dbra tartal-
mazza; az egyszerii (paronkénti) asszocia-
ciok bemutatésa leir6 jellegli, a hipotézisek
tesztelése a valtozok egyiittes elemzését
alkalmazo kutatasi modell alapjan torténik.
A kutatasi modell paramétereit és illesz-
kedési mutatdit a 2. tablazat tartalmazza.
A nem ¢és az esti okoseszkdz-hasznalat
mediatorokon (6nértékelés ¢és okosesz-
koz-fiiggdség) keresztiil vald kozvetett
hatasait, illetve a nem FoMO-ra gyakorolt
teljes hatasat a 3. tablazat mutatja.

HI: a fiuk és lanyok atlagos FoMO-
szintje kiilonbéozé. Az elsd hipotézis alata-
masztast nyert. A lanyok a lefekvés eldtti
kozvetlen okoseszkdz-hasznalat hatasanak
kontrollja mellett atlagosan 2,31 ponttal
magasabb FoMO-¢értéket mutattak a fiaknal
(3. tabldzat, Teljes hatas).

H2: a lanyok atlagos onértékelése ala-
csonyabb a fiukénal. A masodik hipotézis
alatamasztast nyert. A fiuk atlagosan 2,31
ponttal ~magasabb  Onértékelés-pontsza-
mot mutattak a lanyoknal a lefekvés el6tti
kozvetlen okoseszkdz-hasznalat hatasanak
kontrollja mellett (2. tabldzat, a -es Gtvonal).

H3: a lanyok atlagos okoseszkoz-fiiggo-
sége magasabb a fiukénal. A harmadik hipo-
tézis alatamasztast nyert. A lanyok atlagosan
3,49 ponttal magasabb okoseszkoz-fligg6-
séget mutattak a fiaknal a lefekvés elotti
kozvetlen okoseszkoz-hasznalat hatasanak
kontrollja mellett (2. tabldzat, a,-es Gtvonal).

Az esti okoseszkoz-hasznalat statisztikai-
lag szignifikans pozitiv, gyenge Osszefiig-
gést mutatott az okoseszkoz-fliggbséggel,
r,=0,28,p <0,01 (2. dbra). Fontos azonban
kiemelni, hogy az ESTE kozvetlen hatasa

a FoMO-ra statisztikailag nem szignifikans
(2. tablazat, d ttvonal); a lefekvés elotti
okoseszkdz-hasznalat az okoseszkdz-fiiggo-
ségen keresztiil statisztikailag szignifikans
hatast gyakorolt a FOMO-ra, mig az &nérté-
kelésen keresztiil kozvetitett hatasa nem sta-
tisztikailag szignifikans (3. tabldzat, C koz-
vetlen, kdzvetett és teljes hatasa).

H4: a magasabb onértékelés alacso-
nyabb FoMO-szinttel fiigg dssze. A negye-
dik hipotézis alatamasztastnyert. Egységnyi
ROS-pontszamnovekedés 0,21 egységnyi
FoMO-pontszamcsokkenéssel hozhat6
Osszefliggésbe a nem, okoseszkodz-fiiggo-
ség, valamint a lefekvés elotti okosesz-
koz-hasznalat hatasanak kontrollja mellett
(2. tablazat, b -es utvonal).

H5: a magasabb okoseszkoz-fiiggoség
magasabb FoMO-szinttel fiigg 0ssze. Az 6t6-
dik hipotézis alatamasztast nyert. Egység-
nyi SAS-pontszamndvekedés 0,25 egység-
nyi FoMO-pontszamnovekedéssel hozhato
Osszefliggésbe a nem, onértékelés, valamint
a lefekvés elotti okoseszkdz-hasznalat hata-
sanak kontrollja mellett (2. fabldzat, bz—es
utvonal).

H6: a FoMO-ban fellelheto esetle-
ges nemi kiilonbségek magyardzhatok az
onértékelésben és az okoseszkoz-fiiggo-
ségben megfigyelhetd nemi kiilonbségek-
kel. A hatodik hipotézis alatdmasztast
nyert. A NEM direkt hatdsa a FoMO-ra
nem statisztikailag szignifikans (2. tabla-
zat, ¢’ utvonal; 3. tabldazat, Direkt hatas),
mig az dsszesitett indirekt hatasa a ROS és
SAS valtozokon keresztiil statisztikailag
szignifikans (3. tablazat, Indirekt hatés).
ANEM kozvetett hatasa statisztikailag szig-
nifikans mind a ROS, mind a SAS valtozén
keresztiil az ESTE kontrollja mellett, a két
kozvetett hatds kontrasztja azonban nem
statisztikailag szignifikans (3. tabldzay),
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2. tablazat. A kutatasi modell 6sszegzése és regresszios paraméterek

Kimeneti valtozo
M, (ROS) M, (SAS) Y (FoMO)
El6zmény b SE p b SE p b SE p
X (NEM) a, | 2,307 |0,709 | 0,001 | a, | -3,492 | 1,058 | 0,001 | ¢’ | -0,952 | 0,669 | 0,156
C (ESTE) -1,442 | 0,755 | 0,057 5,344 | 1,127 | 0,001 | 4 | 1164 | 0,721 | 0,108
M, (ROS) --- --- --- --- --- -~ | b, | -0,211 | 0,059 | 0,001
M, (SAS) --- - - --- - -~ | b, | 0,250 | 0,040 | 0,001
Tengelym. i, | 28,610 | 0,707 | 0,001 |, | 25944 | 1,055 | 0,001 | i, | 26,247 | 2,337 | 0,001
R?=10,052 R?=0,115 R?=0,283
F(2,263)=17271,p<0,001 | F(2,263)= 17,089, p<0,001 | F(2,263)= 25,726, p <0,001

Megjegyzeés: NEM = lany — 0, fitl — 1; a pozitiv egyiitthatok a fiuk nagyobb értékével fliggenek
Ossze a kimeneti valtozon; az egyiitthatok értéke megfelel a lanyok és fiuk atlagkiilonbségének
az adott kimeneti valtozon a tobbi elézmény kontrollja mellett. ESTE = esti (kozvetlen lefekvés
el6tti) okoseszkoz-hasznalat (0 — nem, 1 —igen). ROS = 6nértékelés. SAS = okoseszkoz-fliggdség.
FoMO = félelem a kimaradastol. A b értékek nem-standardizalt regresszios egyiitthatok. SE:
standard hiba. X: fokalis prediktor (NEM). C: kovarians (ESTE). M: mediator.

3. tabldzat. A nem (X) és esti okoseszkdz-hasznalat (C) kdzvetett hatasa a kimaradastol
valo félelemre (Y) az onértékelés (M1: ROS) és okostelefon-fliggdség (M2: SAS)
mediatorokon keresztiil

Kozvetett hatiasok
Utvonal Hatss SE (boot) LLCI ULCI
X—>M —-Y -0,487 0,195 -0,913 -0,158
X->M —-Y -0,874 0,290 -1,485 -0,343
Kontraszt 0,387 0,342 -0,252 1,079
C—-M—Y 0,305 0,182 -0,002 0,699
C—>M —Y 1,338 0,341 0,7250 2,060
C kozvetett teljes 1,642 0,409 0,8858 2,463

X hatasai Y-ra

Hatas 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 also (LLCI) és felsé (ULCI) N = 5000 bootstrap
mintan késziilt. A NEM (b = -2,313, SE = 0,732, p = 0,002) és ESTE (b = 2,806, SE = 0,780,
p <0,001) valtozok teljes (nem kozvetett) hatasa a FOMO-ra statisztikailag szignifikans. A 0-t nem
tartalmazé konfidenciaintervallumok statisztikailag szignifikans indirekt Gitvonalakra utalnak.
Kontraszt: a FOMO-ra gyakorolt kdzvetett nemi hatasok dsszehasonlitasa.
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ami arra utal, hogy e két lélektani valtozo
hasonl6 mértékben kdzvetiti a nem hatdsat
a FOMO-ra.

A fentick egyiittesen alatamasztjak,
hogy a FOMO-ban tapasztalt nemi kiilonb-
ségek magyarazhatok a lanyok fiakénal atla-
gosan alacsonyabb onértékelésével, vala-
mint magasabb okoseszkoz-fiiggdségével

a lefekvés el6tti okoseszkoz-hasznalat mér-
tékének kontrollja mellett. A nem, lefekvés
el6tti okoseszkodz-hasznalat, onértékelés és
okoseszkoz-fliggdség a kimaradastol valod
félelem varianciajanak egyiittesen 28%-
at magyarazzak (2. tabldizat, FOMO R?).
A kutatasi modellt és hipotézisteszteket
a 3. abra 6sszegzi.

R2=0,052
M, ROS
a 307 by=-0,211**
o R2=0,283
X ¢'=-0,952 ns. > y
c=2313" __y
a;=-3,492*** d= b>=0,250%**
C / M, |sAs
2=0,115

ESTE

3. abra. Kutatasi modell és hipotézistesztek: az dnértékelés (ROS) és az okoseszkoz-
fiiggdség (SAS) kozvetitd hatasa a nem és a FOMO kapcsolatara a lefekvés elotti

okoseszkoz-hasznalat

KOVETKEZTETESEK

Kutatdsunk a félelem a kimaradastol
(FoMO) jelenségét vizsgalta serdiilok koré-
ben, ahol a nemi kiilonbségek szerepét az
okoseszkoz-fliggdség és onértékelés, vala-
mint a lefekvés el6tti okoseszkdz-hasznalat
hatdsai mellett értelmeztiik.

Elsoként azt vizsgaltuk, hogy a FoMO
szintje eltér-e nemek szerint. Adataink
a lanyok nagyobb érintettségét jelez-
ték, ahogy azt Franchina és munkatarsai
(2018) flamand serdiilokkel kapott vizs-
galata is tapasztalta. Tovabbi kutatasok

(ESTE) kontrollja mellett

azonban ellentmondd eredményeket is
kozolnek (Gul et al., 2022; Oberst et al.,
2017; Rozgonjuk et al., 2021, Brailovskaia
et al., 2023), melyek hatterében érvelésiink
szerint a nemi kiilonbségekkel szintén
Osszefliggd tényezOk, mint az onértékelés
eltérd szintje és okoseszkdz-hasznalati saja-
tossagok kiilonbségei allhatnak.
Eredményeink demonstraljak, hogy
nem dnmagaban a FOMO-ban tapasztalhato
kozvetlen nemi kiilonbségek a 1ényegesek,
hanem hogy milyen, egyes populaciokban
(jelen esetben serdiilok) nemi kiilonbsé-
geket mutatd, lélektani tartalommal bird
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tényezok mutatnak jelentds Osszefiiggést
a kimaradastol valo félelemmel. Eredmé-
nyeink szerint a nem kozvetlen FoMO-ra
gyakorolt hatdsa megsziinik, ha figye-
lembe vessziik az onértékelés és okosesz-
koz-fliggdség, valamint lefekvés eldtti
okoseszkoz-hasznalat hatasait. Ezért érde-
mes attekinteni az onértékelés €s okostele-
fon-fliggdség nemi eltéréseit, illetve az esti
hasznalat jelenlétének Gsszefiiggéseit.

A vizsgalatunkban részt vevé serdiilok
globalis onértékelésszintje a hazai vizsgala-
tok tiikrében relativ alacsonynak mondhato
(Szab6 Hangya et al., 2019; Perge et al., 2019),
mely a minta sajatossaga mellett a pandémia
utohatasaval hozhaté iddleges, atmeneti
Osszefliggésbe. Goto és munkatarsai (2022)
a pandémia kiilonboz6 szakaszaiban mérték
fel a serdiilok onértékelését, és eredményeik
alapjan az altalunk is vizsgalt 12—17 éves kor-
osztaly rendelkezett a legalacsonyabb 6nérté-
keléssel, illetve a lanyok minden mérésnél
alacsonyabb oOnértékeléssel rendelkeztek,
mint a fiuk. A jelen vizsgélatban is a lanyok
alacsonyabb onértékelését talaltuk.

A lanyok negativabb globalis onértéke-
lése serdiilékorban a legkifejezettebb (Dani-
els & Leaper, 2006; Banyai et al., 2017),
melyben hangsulyos lehet a kiilsé tényezok
altali megerdsitésnek valod kitettség (Zeig-
ler-Hill & Myers, 2012), illetve a kortar-
sakkal valo G&sszehasonlitds (Chang et al.,
2019) nagyobb szerepe. Ebbdl kiindulva
fontos kiemelni, hogy a serdiilékoru lanyok
kiilonosen érzékenyek a kozosségi média
altal sugarzott, sokszor irrealis szépségide-
alokra (Yang et al., 2020). Tovabba a lanyok
korében az érzelemszabalyozas fokozottabb
nehézségei is hatassal lehetnek az onérté-
kelés és a kozosségimédia-hasznalat kozti
kapcsolatra (Kiss & Piko, 2019; Lo Coco et
al., 2022).

Az alacsonyabb onértékeléssel az okos-
telefon-fiiggdség és FoMO magasabb szintje
is egyiitt jart. Bar az eredeti kérddiv eltérd
kulturalis kontextusa nem teszi lehetdvé
a klinikai hatarértékek direkt hasznalatat,
vizsgalatunkban mind a fitk, mind a lanyok
kozel egyharmada a klinikai szakértok altal
megallapitott okoseszkdz-fiiggo-

s

rizikos

mely mintank alapvetden nem rizikos jel-
lege miatt figyelemfelkelté. Vizsgalatunk-
ban a lanyok atlagosan magasabb okosesz-
koz-fiiggdségének rizikdjat talaltuk, ami
megfelel a szakirodalomban szerepld ada-
toknak (Kwon et al., 2013; Randler et al.,
2016; Kliesener et al., 2022). Az okostele-
fon-fligg6ség magasabb szintje sem a hazai,
sem a nemzetkozi eredmények alapjan nem
jar olyan negativ kovetkezményekkel fel-
néttkorban, mint mas viselkedéses fiiggdsé-
gek vagy addikciok altalaban (Kiraly et al.,
2021), ugyanakkor a késobbi internethasz-
nalati szokasok kialakitasa szempontjabol
meghatarozo a serdiilékor idészaka (Kang,
2020). Hazai adatok azt mutatjak, hogy
Magyarorszagon atlagosan 10 évesen kap-
nak sajat, internetezésre alkalmas okostele-
font a gyerekek (NMHH, 2021), igy a tuda-
tos eszkOzhasznalat kialakitasa mar ebben
a korai életkorban lényeges. Tobb szakiro-
dalmi eredmény is arra utal, hogy az okos-
telefon problémas hasznalata Osszefliggést
mutat olyan mentalis egészséget veszélyez-
tetd tlinetekkel, mint példaul a szorongas és
a depresszio6 (Elhai et al., 2020).

Az okostelefon problémas hasznalata-
nak egy int6 jele lehet a kés6 esti/¢jszakai
okoseszkdz-hasznalat, mely az elégtelen
alvasmindségen keresztiil a serdiilok men-
talis egészségére is kihathat (Lemola et al.,
2015). Az alvasdeprivacio stressztrigger-
ként szolgalhat azzal, hogy megakadalyozza
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az agy regeneralodasat, optimalis fejlodését
(Kang, 2020), és ezzel a kamaszok menta-
lis egészségét (Lemola et al., 2015) és az
iskolai elémeneteliik sikerességét egyarant
befolyasolja (Lin & Zhou, 2022). Eredmé-
nyeink azt mutatjak, hogy a serdilok esti
okostelefon-hasznalata nem  kiilonbozik
nemek szerint, ahogy ezt mas hasonlé kuta-
tas sem tapasztalta (Lemola et al., 2015).
Elemzéseink soran az okostelefon-fiiggdség
mellett figyelembe vettiik az esti, kdzvet-
len lefekvés eldtti okostelefon-hasznalatot.
A két valtozd Osszefiiggése statisztikailag
szignifikans és pozitiv, de alacsony mértékii
volt, ami arra utal, hogy a lefekvés eldtti
hasznalat nem feltétleniil jelent problémas
okoseszkdz-hasznalatot, ahogy azt mas
eléz6 kutatasok sem tapasztaltak (Brautsch
et al.,, 2023). Ugyanakkor a kimaradastol
valo félelem legalacsonyabb szintje azoknal
a fitknal varhato, akik lefekvés el6tt mar
nem hasznaljak okoseszkoziiket. Ezt kdve-
tik azok a fiuk, akik este is hasznaljak okos-
eszkoziiket, de az 6 varhaté FoMO-szintjiik
igy is alacsonyabb, mint az este mar nem
telefonoz6 lanyoké. A lanyok kozt is ala-
csonyabb a FOMO szintje az este inaktiv
felhasznaloknal. A FoMO szempontjabol
leginkabb kitett csoport az esti lefekvés elott
még okoseszkozt hasznald lanyok. Ered-
ményeink azt jelzik, hogy a serdiilékort
lanyok nagyobb FoMO-kitettsége az ala-
csony Onértékelésen és magasabb okostele-
fon-fliggdségen keresztiil érvényesiil, mely
jol magyarazhatja az ellentmondo szakiro-
dalmi eredményeket. Mivel az onértékelés
¢és okostelefon-fiiggdség hasonldé mértékben
kozvetitették a nem hatasat a kimaradas-
tol valo félelemre, ez felhivja a figyelmet
mindkét tényezd egyiittes fontossagara az
edukacio, prevencié és intervencid szer-
vezésében az érintett korosztalyban. Tehat

a kimaradastol vald félelem megeldzésében
¢és kezelésében lényeges az okostelefon-fiig-
g0ség és onértékelési problémak korai szii-
rése, mely segithet a rizikdcsoportok azono-
sitasaban ¢és a lehetséges beavatkozas minél
korabbi megkezdésében.

Az egészséges internet- és okosesz-
koz-hasznalati
segitséget nyujthatnak az edukacios és inter-
vencios programok, mint példaul az ugy-
nevezett Tech Diéta (Kang, 2020). A Tech
Diéta a kiilonb6z6é eszkozhasznalati szoka-
sok besorolasaval igyekszik kizarni az artal-
mas technolégiahasznalatot (pl. bullying,
FoMO), korlatozni az instrumentalis célok
nélkiili szorakoztatd technologiafogyasztast
(pl. jaték, kozosségi média), és maximali-
zalni az egészséges technologiahasznalat
(online kapcsolddas baratokkal, j készségek
elsajatitasa, pl. fotozas) és ongondoskodas
(pl. megfelelé mennyiségli alvas, mindful-
ness elsajatitasa) aranyat a mindennapokban.
Egy, a témaban végzett metaanalizis besza-
molodja alapjan a tobbalkalmas, hosszabb
tava elkdtelezodést (8—12 alkalom) igényld
beavatkozasok hatékonyabbnak tlinnek az
alkalmazott terapias modszer tipusatol fiig-
getleniil (Malinauskas & Malinauskiene,
2019). Egy példa erre a torok iskolasok-
kal tesztelt Healthy Internet Use Program,
amely soran egészséges internethaszna-
lati szokasok kialakitdsa tortént nyolc iilés
soran, harom hénapos idésavban (Uysal &
Balci, 2018). Felmeriil tovabba a technologia
idénkénti teljes megvonasa, az Gigynevezett
Digital Detox, mint kezelési lehetdség, azon-
ban az ezt alkalmazo programok sikeressége
egy kurrens metaanalizis alapjan kétséges-
nek tinik (Radtke et al., 2022).

Jelen kutatasi eredmények azt sugalljak,
hogy az egészséges okostelefon-hasznalati
szokasok kialakitasa mellett az onértékelés

szokasok  kialakitasahoz
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¢és az ebben szerepet jatszo hattértényezok
erésitése lehet sziikséges, foként lanyok
esetében. Egy kizardlag okostelefon-fiig-
gbségben érintett serdiillé lanyokat célzd
azsiai program példaul az onkontroll és
Onbecsiilés megerdsitését talalta a leghata-
sosabbnak a probléma kezelésében (Chun,
2018). Kiemelve, hogy mintankban az
okostelefon-fiiggdség rizikdja a serdiilok
kozel harmadat érinthette Onbevallasos
adatok alapjan, igy a mar kialakult okoste-
lefon-fiiggdség intervencidja mindkét nem
esetén sziikséges lehet. Szakirodalmi ada-
tok azt jelzik, hogy a problémas eszkdz-
hasznalat kezelésében valtozatos terapids
formak lehetnek sikeresek (pl. kognitiv
viselkedésterapia, sportintervencio stb.),
melyek tobb szakember egyiittes munkajat
igénylik (Malinauskas & Malinauskiene,
2019; Liu et al., 2017b), és a diakok iskolai
hétkoznapjaiba megfelelden beilleszthetok.

Vizsgalatunk ravilagitott a FoMO-val
kapcsolatban allo tényezok, az okostele-
fon-fiiggdség, az oOnértékelés, valamint
a lefekvés elotti okoseszkoz-hasznalat sze-
repére magyar serdiilok korében. A tudatos
okostelefon-hasznalati szokasok edukacioja

elétérbe helyezendd a serdiilé korosztaly-
ban, ahogyan kiemelt jelentdséggel bir a mar
kialakult okostelefon-fliggbség kezelése is.
Az onértékelés ersitése hangsulyozott fel-
adat, melyben a lanyok veszélyeztetettsége
aldhuzand6 a gyakorldo szakemberek sza-
mara. A fiiggdségi adatok tisztabban latasa-
hoz a jovoben érdemes lenne az 6nbevalla-
sos esti hasznalat mellett részletesebb mérést
alkalmazni, mint példaul a kronotipus és
alvasi szokasok mérése pszichometrikus
tesztekkel és/vagy naplozassal (lasd: Rand-
ler et al., 2016). Jovdbeni vizsgalatokban
tovabba érdemes figyelembe venni a haszna-
lat tipusat, kiemelve a kozosségi média hasz-
nalataval kapcsolatos szokasokat, melyek
befolyasolhatjak az eszkozhasznalati min-
tazatok és FoMO viszonyat. Eredményeink
alapjan a kimaradastdl vald félelem jelentds
részét magyardzza az onértékelés és okoste-
lefon-fliggéség, de a FOMO egyéni variabili-
tasanak jelentOs része tovabbra is magyara-
zatra szorul. Lényeges azonban megkezdeni
a megelOzésessel és kezeléssel kapcsolatos
gyakorlati munkat, melyhez jelen eredmé-
nyek optimalis kiindulopontot nytjthatnak
a hazai szakemberek szamara.

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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