RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 4.

Rovatszerkeszt6:
Lippai Laszlé Lajos
Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula

Pedagogusképzé Kar
lippai.laszlo.lajos@szte.hu

Tessényi Judit
Szegedi Tudomanyegyetem Eletvezetési
Tanacsado Kézpont
tessenyijudit@szte.hu

31| LELKI EGESZSEG - TANULMANY

DOI: 10.21486/RECREATION.2025.15.4.5

Az elérhetoség paradoxona:
FOMO', mobilfiiggiség és az iskolai

mobiltilalmak
The paradox of accessibility: FOMO', mobile addiction and school
mobile bans

Szerz6: Tessényi Judit

Benyujtva: 2025. oktober 9. | Atdolgozva: 2025. november 11. | Elfogadva: 2025. november 7. | Megjelent: 2025. december 30.

m A tanulmany a felsdoktatasi hallgatok okostelefon-haszndlatanak jelenségét vizsgalja, kiilénds tekintettel a
FOMO (fear of missing out) és a mobilfiiggdség osszefliggéseire. A kutatas kvantitativ és kvalitativ modszerekkel, holabda
mintavétellel késziilt, amely soran az SZTE hallgatéi kérébdl és online zart kdzosségekbdl gydjtéttink valaszokat. Az ered-
mények ramutatnak, hogy a hallgaték tobbsége napi harom oranal tébbet tolt a telefonjan, és az érak alatti hasznalat
is gyakori, elsdsorban szérakozas és koz6sségi média céljabol. A valaszokban markdnsan megjelenik a fiiggdségérzet,
amely szorongassal, kontrollvesztéssel és teljesitményromlassal jarhat egyitt, ugyanakkor a késziilék hasznossaga (in-
formdcidszerzés, biztonsagérzet, kapcsolattartas) is erdteljesen jelen van. Az eredmények magatartdsgazdasagtani szem-
pontbol is értelmezhetdk, hiszen a hallgatoi dontéseket az érzelmek - példdul a biztonsag és a kimaradastal valo félelem
- sok esetben feliilirjdk a raciondlis szempontokkal szemben (v6. Hamori, 2003). A tanulmany gyakorlati kévetkeztetései
szerint a teljes mobiltilalom nem jarhaté Gt, de a mérsékelt korlatozasok és az dnszabalyozas erdsitése hozzajarulhat a
hallgatok jollétéhez és a tanuldsi hatékonysag ndveléséhez..

Kulcsszavak: mobiltelefon-hasznalat, FOMO, mobilfiiggdség, mentalis egészség, drai telefonhasznalat

m The study examines the phenomenon of smartphone use among higher education students, with a special
focus on the relationship between FOMO (fear of missing out) and mobile addiction. The research was conducted using
quantitative and qualitative methods, using snowball sampling, during which responses were collected from the students
of SZTE and from closed online communities. The results show that the majority of students spend more than three
hours a day on their phones, and use them during classes is also common, primarily for entertainment and social media
purposes. The responses clearly show a sense of addiction, which can be associated with anxiety, loss of control and
poor performance, while the usefulness of the device (obtaining information, feeling of security, keeping in touch) is also
strongly present. The results can also be interpreted from a behavioral economics perspective, since emotions - such as
safety and fear of missing out - often override rational considerations in student decisions (cf. Hamori, 2003). According
to the practical conclusions of the study, a complete mobile ban is not a viable option, but moderate restrictions and
strengthening self-regulation can contribute to students’ well-being and increased learning efficiency.

Keywords: mobile phone usage, FOMO, mobile addiction, mental health, class phone usage

A FOMO (fear of missing out), vagyis a kimaradastdl
vald félelem kifejezés el6szor Dan Herman marke-
tingkutaté munkaiban jelent meg az 1990-es évek
végén, majd a digitalis technologiak és a kozosségi
média terjedésével valt széles korben ismert jelen-
séggé. A fogalom azt a pszicholdgiai tapasztalatot
irja le, amikor az egyén att6l tart, hogy masok olyan
élményekben, informaciokban vagy lehetéségekben
részesiilnek, amelyekbdl 6 kimarad. A FOMO kiil6-
nosen a fiatal felndttek korében kapott figyelmet,
mivel a tarsas 0sszehasonlitas, az identitasformalas
és a kortars kapcsolatok ebben az életkorban ki-
emelt jelentéségliek (Herman, 2000).

Egy friss tanulmany szerint a FOMO kozvetleniil 6sz-
szefligg a mobiltelefon-fiigg6séggel. Zhang (2023)
68 kiilonboz6 tanulmany eredményeit 6sszegezte,
amely szerint a FOMO és a mobilfiiggdség kozotti

kapcsolat eréssége kozepes (r = 0,47), és fliggetlen
életkortél, nemtdl, kulturalis hattért6l, tehat uni-
verzalis jelenségnek tekinthetd (Zhang, 2023). Liu
és munkatarsai (2024) longitudinalis vizsgalata ki-
mutatta, hogy a FOMO nemcsak kozvetleniil, hanem
kozvetve is noveli a mobilfiiggdség kockazatat, még-
pediga depresszié medialé hatasan keresztiil. Vagyis
a FOMO-val él6k nagyobb eséllyel valnak depresszi-
6ssd, ami viszont erdsiti a problémas telefonhaszna-
latot (Liu, 2024). Elméleti oldalrdél Akbari és mtsai
(2021) tanulmanya azt hangsulyozza, hogy a FOMO
és a problémas hasznalat kozott kétiranyt kapcso-
lat &ll fenn: a folyamatos telefonhasznalat erdsiti a
kimaradastol valo félelmet, ugyanakkor a FOMO 6n-
magaban is 0sztonzi a késziilék allandé ellendrzését.
Song és munkatarsai (2022) kinai kozépiskolasok
korében végzett vizsgalatukban kimutattdk, hogy

' AFOMO (Fear of Missing Out) kifejezés a, kimaraddstol vald félelmet” jelenti, és azt az dllandd szorongdst irja le, hogy valaki lemarad masok élménye-
irdl, informdcidirol vagy térsas interakcidirdl. A jelenség szorosan kapcsolddik a kdzdsségi médiahasznélathoz, és a kutatasok szerint fontos eldrejelz6je a
probléméds okostelefon-haszndlatnak (Zhang et al., 2023; Liu et al., 2024).
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a FOMO kozvetleniil hozzajarul a képerny6id6 novekedéséhez,
kiillondsen a kozosségi médian keresztiil. A didkok legfébb mo-
tivacidja az volt, hogy ne maradjanak le tarsaik élményeirdl és
interakci6irol (Song, 2022).

A FOMO és a mobilfligg6ség nem elszigetelt jelenség, a tanulas
és a digitdlis jollét Osszefiiggésrendszerében is értelmezhetd.
Az 6nszabalyozas elmélete (Zimmerman, 2000; Bandura, 1991)
példaul ravilagit arra, hogy a hallgaték sokszor hidba prébaljak
csokkenteni haszndalatukat, az onkontroll hianya és az azonnali
jutalmazas vagya akadalyozza Gket. A tobbfeladatossag (multi-
tasking) és a kognitiv terhelés elmélete (Sweller, 1988; Ophir és
mtsai, 2009) szintén fontos elméleti megkozelités: a pArhuzamos
tevékenységek — példaul tanulas kozbeni k6zosségimédia-hasz-
nalat - tulterhelik a figyelmet, gyengitik a koncentraciot és a ta-
nulas hatékonysagat. Ophir és munkatarsai (2009) tanulmanya
ravilagit, hogy a krénikus média-multitasking gyorsan terjed,
ugyanakkor komoly kihivast jelent az emberi kogniciénak. A ku-
tatok egy Uj indexet dolgoztak ki, amellyel megkiilonboztették a
,nehéz” és a konny(i” média-multitaskingot végzdket, majd 6sz-
szehasonlitottak 6ket kiilonboz6 kognitiv kontrollfeladatokban.
Az eredmények szerint a gyakran tobbfeladatot végz6 személyek
érzékenyebbek az irrelevans ingerekre és informdaciokra, emiatt
nehezebben tudjak kisz{irni a zavard tényezdéket. Nem meglepd
mobdon a teszteken rosszabbul teljesitettek, ami arra utal, hogy
a ,média-multitasking” (tobbfeladatossag) nem fokozza, hanem
inkabb gyengiti a figyelemszabalyozast. A jelenség tehat nemcsak
elterjedt tarsadalmi trend, hanem a kognitiv m{ikddés szintjén is
eltérd informaciéfeldolgozasi mintdzatokhoz vezethet.

A digitalis jollét fogalma (Livingstone, 2019) segit megérteni, ho-
gyan hat a telefonhaszndlat az életmindségre, a mentalis egész-
ségre vagy akar az alvasra. A hallgat6i beszamolokban gyakran
megjelenik a szorongas és a kimeriiltség, ami ezt szintén alata-
masztja.

A kutatds értelmezhetd a magatartasgazdasagtan tdgabb ke-
retében is, amely azt vizsgalja, miként befolyasoljak az emberi
dontéseket és fogyasztdi magatartdst nem pusztan raciondlis,
hanem érzelmi tényez6k is. Hamori Balazs Erzelemgazdasag-
tan cimi munkaja (2003) ramutat arra, hogy az érzelmek és a
raciondlis dontések nem valaszthatdk el élesen egymastol: a fo-
gyasztdi dontéseket - igy az oktatasi szolgaltatasok igénybevéte-
1ét - érzelmek, attitlidok és pszichologiai kotédések alapvetéen
formaljak. A mobiltelefon-hasznalat és a FOMO jelensége ebben
a keretben értelmezhetd Ugy, mint az érzelemvezérelt dontések
és kotodések uj szintere.

Az egyetemi hallgatdk telefonhaszndalataval kapcsolatban tehat
nem pusztan a technolégiai fligg6ségrdl van sz, hanem arrol,
hogy az érzelmek - példaul a kimaradastol valo6 félelem, a szo-
rongas vagy a biztonsagérzet keresése - kozvetleniil befolyasol-
jak az oktatasi szolgaltatassal valo elégedettséget. Ez a megkoze-
lités segit megérteni, hogy az egyetemi oktatas, mint szolgaltatas,
nem fiiggetlen a hallgatok érzelemgazdasagtani dontéseitdl, ha-
nem azokkal szoros kélcsonhatasban all.

Orszagonkénti szabalyozasok a kiskoruak iskolai
telefonhasznalatara

Finnorszag 2025-ben szigoritotta a mobiltelefonok iskolai hasz-
nalatat: a tanuldk csak tanari engedéllyel vehetik el6 késziilékei-
ket, a zavaro eszkozoket pedig azonnal elkobozhatjak. A dontést
a tanuldi koncentracié és a tanulmanyi teljesitmény védelme in-
dokolta (The Guardian, 2025).

Portugdlidban mar kordbban bevezettek teljes kor iskolai te-
lefontilalmat az alsébb évfolyamokon, és a hatasok latvanyosak
voltak: egy orszagos jelentés szerint 59 %-kal csokkent a zakla-
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tas, és 57 %-kal a tandrai rendbontasok szama. A kutatok szerint
a tiltas hozzajarult a tanuléi k6zosségek nyugodtabb miikodésé-
hez (The Times, 2025).

Brazilia 2025 elején hozott orszagos torvényt, amely minden
koz- és maganiskolaban tiltja a mobilhasznalatot. Kivételt csak
pedagdgiai vagy egészségiigyi okok jelentenek, igy a szabalyozas
az egyik legszigorubb a vilagon (AP News, 2025).

[rorszagban a kormany j irinymutatast adott ki: az altalanos
iskoldkban teljes mobiltilalmat vezettek be, mig a kozépisko-
lakban korlatozasokkal, példaul mobilzaras szekrényekkel igye-
keznek csokkenteni a haszndlatot. A szabalyozas célja a tanul6i
figyelem erdsitése és a kozosségi kapcsolatok javitasa (The Sun,
2025).

Az Egyesiilt Allamokban 2025-re mar 18 allam és Washington
D.C. is bevezette a ,bell-to-bell” szabdlyt, amely a tanitas teljes
ideje alatt tiltja a telefonhasznalatot. Bar egyes sziil6k tul szigo-
ranak tartjadk a szabdlyt, a pedagogus-szakszervezetek szerint
a tanorai fegyelem és tanuldi fokusz javuldsa egyértelmii (AP
News, 2025; NEA, 2024).

Ausztralidban, Dél-Ausztralia dllamban egy 1500 didk bevonasa-
val késziilt kutatds azt mutatta, hogy a tanuldk tobbsége a tiltast
pozitivan értékeli. A beszamolok szerint kevesebb a figyelemel-
terelés és nagyobb a tandrai koncentracié, bar tobben hianyoljak
a telefon nyujtotta érzelmi tAmaszt is (Adelaide Now, 2025).
Japanban, Toyoake varosaban a helyi énkormanyzat irdnymuta-
tast adott ki, amely napi 2 6rdban maximalja a fiatalok telefon-
hasznalatat, és esti kijarasi tilalmat ir el6 a késziilékekre. Bar ez
nem kotelezd torvény, a kezdeményezés szimbolikus jelentd-
ségli, és mas orszagokat is hasonlé szabalyozasra 6sztonozhet
(India Times, 2025).

Hipotézisek

Vizsgalatunk soran tobb, egymassal 6sszefiiggd hipotézist fo-
galmaztunk meg az okostelefon-haszndlat és a fiigg&ségérzet
kapcsolatarodl. Feltételeztiik, hogy a hallgatok jelentds része
- tobb mint fele - naponta legaldbb harom drat vagy annal
tobbet tolt a telefonjan (H1). Emellett ugy véltiik, hogy a ma-
gasabb napi hasznalati id6 0sszefiigg a problémdas mértéki
médiahasznalattal, vagyis azok, akik hosszabb id6t toltenek
késziilékiikon, nagyobb eséllyel érzik gy, hogy ,nem birjak
ki” a telefon nélkiil (H2).

A tanulmanyi kdérnyezetre vonatkozdéan abbdl indultunk ki,
hogy a hallgaték tobbsége az 6rak kozben is hasznalja tele-
fonjat (H3). Feltételeztiik tovabb3, hogy e haszndlat indoka-
iban elsdsorban a szoérakozas és a kozosségi média dominadl,
mig a tanulassal kapcsolatos tevékenységek hattérbe szorul-
nak (H4). A fligg6ségérzet vizsgalatakor azt valdszintsitettik,
hogy a hallgatdék legalabb egyharmada szdmol be arrél, hogy
erds kotddést él meg késziilékéhez, és szorongast érez, ha az
nincs nala (H5). Ennek kapcsan azt is feltételeztiik, hogy a
fligg6ségérzettel é16k korében gyakoribb az 6ran torténd te-
lefonhasznalat (H6). A tudatos szabdalyozasi prébalkozasokra
vonatkozdan abbdl indultunk ki, hogy a hallgaték tobbsége
mar tett kisérletet a telefonhasznalat csokkentésére (H7).
Ugyanakkor azzal szamoltunk, hogy ezek a prébalkozasok
tobbnyire részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8).
Végil az intézményi szabdalyozas kapcsan azt feltételeztiik,
hogy a hallgaték tobbsége nem tdmogatna a teljes iskolai mo-
biltilalmat, ugyanakkor nyitott lenne mérsékeltebb korlatoza-
sok bevezetésére, példaul az 6ran torténd hasznalat szigori-
tasara (H9).
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Hipotézis Kérddivkérdés

Valtozo tipusa Mit vizsgalunk?

H1: A hallgatok fele >3 ordt tolt a
telefonjan

Mennyi id6t toltesz tlagosan naponta a
telefonodon?

Telefonhasznalati idd

Nyilt (szamszer(i adat ,
yite( ) eloszlasa

Mennyi idét toltesz. . . + Erzel-e olyat,
hogy ,,nem birod ki” a telefon nélkiil?

H2: A magasabb haszndlati idd dsszefiigg
a fliggdségérzettel

Kvantitativ + Dichotom (igen/nem) Korreldcid: draszam X fiiggdségérzet

H3: A hallgatok tobbsége haszndlja a

. Hasznalod-e a telefonod az drak kozben?
telefont dran

Dichotém (igen/nem) Orai hasznélat aranya

H4: Orai telefonhasznalat féleg kbzosségi

O Ha igen, mire?
médidra iranyul

Nyilt (szdveges) Tartalomelemzés: szérakozés vs. tanulds

Erzel-e olyat, hogy,,nem birod ki”a
telefon nélkiil?

H5: Egyharmad erds fiiggdségérzetet
él meg

Dichotdm (igen/nem) Fiiggdségérzet gyakorisdga

H6: Fiiggdségérzettel birok gyakrabban

; b Erzel-e olyat. .. + Hasznélod-e 6rén?
hasznélnak dran telefont y

Dichotém + Dichotém Kereszttabla: figgdség Xl orai hasznélat

H7: A vdlaszadck tobbsége probalta
csokkenteni a hasznalatét

Volt-e madr, hogy tudatosan prébéltad
csokkenteni...?

Dichotém (igen/nem) Detox prébalkozasok ardnya

H8: A csokkentés gyakran részleges/

ikeriilt?
sikertelen Hogyan sikeriilt?

Nyilt (szoveges) Tartalomelemzés: siker vs. sikertelen

H9: Tobbség nem tdmogat teljes tiltast,
de nyitott korldtozdsra

Ha rajtad mulna, milyen szabdlyokat
hozndl az egyetemen...?

Nyilt (szoveges) Attitddok: teljes tiltds vs. korldtozds

1. tdblazat: Hipotézisek és mérdeszkozok / Table 1: Hypotheses and measuring instruments. Forrds: sajat szerkesztés / Source: own editing

Mintavétel és mdédszertan
A kutatas célja az volt, hogy feltarjuk, hogyan hat az okoste-
lefon-hasznalat az egyetemi oktatas szolgaltatadsanak megé-
1ésére és hallgatoi értékelésére. A vizsgalat marketingkutatas
jelleggel zajlott: az SZTE hallgatéi korében holabda médszer-
rel, kérd6ives adatgyijtéssel. A mintaba azok a hallgatdk ke-
riiltek be, akik az egyetemi kozosségeken beliil, illetve online
zart Facebook-csoportokon keresztiil (pl. ,Kérdoiv kitoltok
klubja”) elérhetdk és valaszadasra hajlandék voltak.

Az adatgyijtés két szintet olelt fel:

¢ kvantitativ kérdések - a telefonhasznalat id6tartamara,
az 6rai hasznalatra, illetve a szabalyozassal kapcsolatos
attitidokre vonatkozdan,

o félig strukturalt interja-jellegii, nyitott kérdések - a
hallgatéi élmények, konkrét példak, szabalyozasi javasla-
tok feltarasara.

A feldolgozas soran a zart kérdésekre adott valaszokat leir¢ sta-

tisztikai mddszerekkel (gyakorisag, szazalékos arany, atlag) ele-

meztiik. A nyitott kérdéseknél kvalitativ tartalomelemzést alkal-
maztunk: a hallgatéi szovegekbdl kategoriakat alakitottunk ki,
amelyek a szolgaltatdsélmény kiillonb6zd aspektusait tiikrozik

(pl. tanulasi zavarok, szorongas, id6gazdalkodasi nehézségek,

pozitiv hasznossag). Ez a médszer a szolgaltatasmarketing kuta-

tasokban megszokott modon segitette a hallgatdi elégedettséget
befolyasolé tényezdk azonositasat.

A mintanagysag a vizsgalat aktualis szakaszaban 33 f6s, melybdl

4 f6 a hidnyos valaszai miatt nem Keriilt elemzésre. Ez az elem-

szam ugyan korlatozott kovetkeztetések levonasat teszi lehetévé,

de megfelel alapot nyujt a hallgato6i tapasztalatok, attit(idok és
vélemények kvalitativ elemzéséhez. A valaszadok kozel 70 %-a
né volt és 80% feletti az SZTE hallgat6inak aranya a mintaban.

Hallgato6i élmények és reflexiok a telefonhasznalatrol

A félig strukturalt interjuk lehet6séget adott arra, hogy a hall-
gatok sajat szavaikkal osszak meg élményeiket az okostele-
fon-hasznalatrél. Az elemzés sordan négy f6 nyitott kérdésre
adott valaszokat vizsgaltuk meg kozelebbrdl:
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1. dbra: A minta dsszetétele nemek és életkor szerint (N=33 f6)
Figure 1: Sample composition by gender and age (N=33 people)
Forrds: sajat szerkesztés / Source: Own editing

Az elsé kérdésben arra kértiik a hallgatékat, hogy gondoljak
végig: ,Milyen el6nyeit és hatranyait latod a telefon konnyt
elérhet6ségének a tanulmdanyaid és a mentdlis egészséged
szempontjabol?” A valaszok jdl tiikkrozik a kettGsséget: egy-
szerre jelentkezik a kapcsolattartds és informacidszerzés
el6nye, valamint a figyelemzavar, szorongés és a FOMO nega-
tiv hatdsa. A masodik kérdés igy szolt: ,Mesélsz egy konkrét
élményt, amikor a telefon ‘til sok’ volt az életedben?” Erre a
hallgaték tobbnyire olyan helyzetekkel valaszoltak, amikor
az eszkozhasznalat mar az alvas rovasara ment, a vizsgakra
vald felkésziilést hatraltatta, vagy szorongést valtott ki. A har-
madik kérdés a pozitiv tapasztalatokra iranyult: ,Vagy épp
ellenkezdleg: amikor nagyon hasznosnak bizonyult, mert ott
és akkor az elérhetdséged segitett?” Itt a valaszok f6ként a ta-
nulmanyi tdmogatdsra, a siirgds helyzetek megoldasara és a
mindennapi praktikumokra - példaul navigaciéra - fékuszal-
tak. Végiil a negyedik kérdésben arra kértiik a hallgatokat:
,Ha rajtad mulna, milyen szabalyokat hoznal az egyetemen az
okostelefon-haszndlatra?” A valaszok széles skaldn mozogtak
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az ironiatol (,,Csak akkor okos egy telefon, ha tud kavét f6zni”)
a szigoru szabdlyozasi javaslatokig, valamint a teljes szabad-
sag partolasaig.

A hallgatdi valaszokban a negativ hatasok dominalnak: gyako-
ri az emlités, hogy ,figyelem hamar-gyakran elterel8dik”, vagy
hogy a telefon ,borzalmasan rombolja a mentalis egészséget.
Minden szempontb6l”. A kozosségi média és a jatékok fiiggs-
séget okoznak, a tulzott ingeraradat pedig FOMO-hoz és ,az
agy lelassulasahoz” vezethet. Egyetlen valaszadé fogalmazott
pozitivan: ,Nem tudok telefonalni, ha nincs ndlam - kommu-
nikaci6, emberi kapcsolatok hianya.”

Két hallgat6 alvdsmegvondssal és koncentracids nehézségek-
kel jellemzi élményeit. Az egyik valaszadé igy irta le:, Id6nként
el6fordul, hogy pusztulat faradtan lefekiidhetnék, de elkezdek
shortsokat porgetni, és véletleniil 3-4 6ran keresztiil ezt csi-
nalom, majd hajnalban fekszem le és masnap ismét faradt
vagyok.” Arrdl is irtak, hogy paradox médon a szorongast is
oldja, de hosszabb tavon csak sulyosbitja azt. Példaul:,Ha épp
szorongok, akkor jé gyors megoldasnak tiinik, hogy gorgetem
kicsit a Tiktokot figyelemelterelés gyanant, de hosszitavon
utana csak még rosszabb lesz.”

A telefon elérhetdsége szamos élethelyzetben timogatast je-
lentett. Példaul stirgés helyzetben:,Vagy mikor telefonaltak,
hogy egy kozeli hozzatartozém kdérhazba Kkeriilt, és tudtam
menni egybdl”; ,Egy-egy bizonyos vizsga soran életmentd
volt, amikor gyorsan kellettek olyan valaszok, amiket hosszan
keresgélve is alig talaltunk volna meg.”

Mindennapi praktikumokban is fontos: ,Hosszabb utazasnal
meg tudtam nézni, hogy hova kell mennem busszal” vagy
,hincs jo tajékozodasi képességem, mindig a Google Térkép
segit a navigacioban.”

A megkérdezettek 84 %-a probalta mar csékkenteni a telefon-
hasznalatat. A valaszad6k 69%-a szerint a tiltas csak art(ana),
7,5 % semleges megitélésében és a tobbiek pozitivan értéke-
lik a tiltast. 56% inkabb a figyelemelterel$ elemeket irta le,
mig 44% tanuldstamogat6 funkcidkat is felsorolt.

A szabdlyozasi javaslatok tekintetében a valaszok erésen
megoszlottak. Példaul:

,0ran csak jegyzetelés miatt hasznalhatnak a telefont.”

,Ora kézben lenémitott allapotban és csak ha nagyon siirgés,
akkor nézzen ra a hallgaté. Ez lenne a normalis, igy az oktato-
nak is megadna a tiszteletet.”

Volt, aki a k6zosségi média és jatékok célzott tiltasat javasolta:
»A social media feliileteket és jatékokat korlatoznam, minden
mas hasznos lehet.”

Masok viszont a szabadsag mellett érveltek:, Egyetemen sze-
rintem elég feln6tt az ember ahhoz, hogy maganak szabja
meg a telefonhaszndlatot, és felmérje, hogy mikor okés dolog
el6venni azt, és mikor nem illik.”

Kovetkeztetések és 6sszegzés

A kutatas egyik legfontosabb megallapitdsa, hogy a hallgaték
jelentGs része naponta legalabb harom érat vagy annal tob-
bet tolt a telefonjan. Ez az id6tartam mar 6énmagaban is jelzi
a késziilékek erds bedgyazddasat a mindennapokba (H1). Az
okostelefon nem pusztan eszkoéz, hanem identitas- és élet-
moédformald tényez6vé valt, amely a tarsas kapcsolatok, a
tanulas és a szabadido szervezésének alapvetd kerete. A ma-
gasabb hasznalati id6 ugyanakkor szoros dsszefiiggést mutat
a fliggéségérzettel: akik tobbet vannak online, gyakrabban
valljak be, hogy ,nem birjak ki” a telefon nélkiil (H2). Tovabbi
kutatdsi irany lehet annak feltarasa, hogy a kiilonb6z6 hasz-
nalati formak (kozosségi média, jaték, tanulasi célok) koziil
melyek jarulnak leginkdbb hozza a fiiggdség kialakuldsahoz,
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és hol hizhaté meg a , kritikus kiiszob”.

A tanulasi kérnyezetben a telefonhasznalat szinte allandé: a
hallgatok tobbsége az 6rak alatt is el6veszi késziilékét (H3).
Ez j6l mutatja, hogy az oktatds nem tudja teljesen kizarni a
digitalis jelenlétet. A tanérai telefonhasznalat azonban nem
sziikségszerlien zavard tényezd: megfelelé pedagdgiai kere-
tek kozott atfordithat6 a tanuldst tAmogaté eszkozzé. Az in-
dokok kozott ugyanakkor a szérakozas és a k6zosségi média
bongészése joval gyakoribb, mint a tanulasi céld hasznalat
(H4). Ez a hallgat6i 6nszabdlyozas hidnyossagaira mutat ra: a
szabad valasztas esetén a rovid tavi élménykeresés megel6zi
a hosszu tavd tanulési célokat. Kisérleti programokra lenne
sziikség, ahol a kdzosségi médiat célzottan tanulasi alkalma-
zasok valtjak fel, és mérhet6vé valik a figyelem, motivacio és
teljesitmény valtozasa.

A fiigg6ségérzet kiillondsen markéansan jelenik meg: a hall-
gatok korilbelil egyharmada szamol be arrél, hogy szo-
rongast él at, ha nincs ndla a késziiléke, vagy ha az lemeriil
(H5). Ez a pszicholégiai kétédés komoly kockazati tényezé a
mentdlis egészség szempontjabol, hiszen hozzajarulhat szo-
rongasos zavarokhoz, alvasproblémakhoz és a koncentracié
tartos gyengiiléséhez. A fligg6ségérzet és az 6ran torténd te-
lefonhasznalat rdadasul szoros kapcsolatban all: azok, akik
erésebb kotédést élnek meg, joval gyakrabban veszik eld ké-
sziilékiiket tandrai helyzetben is (H6). Ez a kontrollvesztés
klasszikus mintdzata, amely szabalyozasi helyzetekben kiil6-
nosen er6sen mutatkozik meg.

A tudatossag ugyanakkor nem hidnyzik teljesen: a hallgaték
tébbsége prébalta mar csokkenteni telefonhasznalatat (H7).
A nyitott valaszokban gyakran megjelenik az onreflexié és
a probléma felismerése, azonban a hatékony dnszabalyozas
eszkozei tobbnyire hidnyoznak. A proébélkozasok gyakran
csak részleges vagy sikertelen eredményt hoztak (H8), ami
arra utal, hogy a mobilhasznélat kontrollaldsa pszicholégia-
ilag nehéz feladat.

A szabalyozéssal kapcsolatos attitlidok vegyesek: a hallgatok
tobbsége nem tamogatnad a teljes mobiltilalmat, ugyanakkor
nyitottak a mérsékeltebb korlatozasokra, példaul az 6rak alatti
szigorubb szabalyozasra (H9). Ez jol tiikkrozi az elérhetéség pa-
radoxonjat: a telefon egyszerre jelent biztonsagot, tarsas kapcso-
latot és tanulasi eréforrast, mikozben fokozza a szorongast, az
iddveszteséget és a figyelem szétesését.

A kutatas eredményei nemcsak a FOMO és a mobilfiiggéség je-
lenségét vilagitjadk meg, hanem gyakorlati tanulsdgokkal is szol-
galnak a magyar felsGoktatds szamara. A teljes tiltds nem redlis,
ugyanakkor a mérsékelt, kontextusfiiggd korlatozas elfogadhaté
és indokolt lehet. Az intézmények szamara a legfontosabb fela-
dat olyan rugalmas szabalyozasi keretek kialakitdsa, amelyek
egyszerre 6vjak a hallgatok figyelmét, de lehetGséget adnak a
tanulast tAmogat6 digitalis eszkdzhaszndlatra is.

A szabdalyozas mellett kulcsszerepe van a hallgaték 6nszaba-
lyozasi készségeinek fejlesztésében, a digitalis jéllét tudatosi-
tasdban, valamint a tobbfeladatossag (multitasking) kognitiv
korlatainak megismertetésében. Ezzel parhuzamosan sziik-
séglenne olyan programokra, amelyek a coping mechanizmu-
sok, a motivacié és a tanulasi attitidok erdsitésére iranyulnak,
illetve figyelembe veszik a tarsas tAmogatas és az onértékelés
szerepét a digitalis fliggéség kialakulasaban.

A tovabbi kutatdsok tobb irdnyban is elképzelhetéek:
longitudinalis vizsgalatok, amelyek feltarjak, hogyan valtozik
a hallgatok telefonhasznalata az egyetemi évek alatt,
6sszehasonlité nemzetkdzi vizsgalatok a szabalyozasok haté-
konysagarol, kisérleti kutatasok az alternativ tanulasi appli-
kacidk bevezetésérdl, valamint pszicholdgiai kutatasok a szo-
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rongas, burnout és digitalis jollét 6sszefliggéseirdl.
Osszességében a hallgatéi tapasztalatok azt mutatjak, hogy
az okostelefon-hasznalat egyszerre eréforras és kockazat. Az
egyetemi oktatds - mint szolgaltatas - minGségének megitélé-
sét olyan szubjektiv pszicholégiai tényezdk is alakitjak, minta
FOMO, a fiigg6ségérzet és a digitdlis jelenlét kezelése. A kuta-
tas eredményei azt mutatjak, hogy az okostelefon-hasznalat
a hallgaték szdmara nem csupan technikai eszkdzhasznalat,
hanem egyben érzelemvezérelt magatartasforma is. A FOMO,
a szorongas és a fiiggéségérzet olyan pszicholdgiai tényezok,
amelyek kozvetleniil formaljak a hallgatdi elégedettséget és
az oktatds szolgaltatdsként val6 megélését. Ez 6sszhangban
all Hamori Balazs (2003) megallapitasaival, aki az Erzelem-
gazdasagtan ciml miivében rdmutatott: az érzelmek nem
pusztan befolyasoljak, hanem sok esetben feliilirjak a racio-
ndlis dontéseket. A hallgaték okostelefon-hasznalatdban ez
abban érhetd tetten, hogy az észszeriien hatranyosnak itélt
viselkedést (példaul tanulads kozbeni figyelemelterelést) az
érzelmi késztetés - a kimaradastol valo félelem vagy a kap-
csolédés igénye - mégis fenntartja.
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