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Digitális kikapcsolódás – a közösségi 
média kettős hatásmechanizmusa  
Digital leisure - The dual mechanism of social media

Bevezetés
A kikapcsolódás az emberi élet alapvető szükség-
letei közé tartozik (Sirgy et al., 2017), lehetőséget 
biztosít olyan tevékenységek elvégzésére, ame-
lyek elősegítik a mindennapi stressz levezetését, 
az érzelmi egyensúly fenntartását és a testi-lelki 
regenerálódást (Haworth, 2010; Mansfield, 2021; 
Pressman et al., 2009), így pozitív hatással vannak 
a fizikai, mentális és társas jóllétre (Kuykendall et 
al., 2018; M. Wang & Wong, 2014). A szabadidő el-
töltése – akár aktív, akár passzív formában – bizo-
nyítottan a pszichológiai jóllét egyik legfontosabb 
előrejelzője (Ho, 2023), amely hatást gyakorol 
nem csupán az életminőségre, de a társas kapcso-
latok minőségére, a személyes identitás, énképre 
és a munkahelyi sikerességre is (Kuykendall et 
al., 2018; Lemon et al., 1972; Lyubomirsky et al., 
2005; Mannell, 2007). 

Kikapcsolódás alatt olyan szabadidős tevékeny-
ségeket értünk, amelyek segítenek az egyénnek 
feltöltődni (Iwasaki et al., 2010), ez nem pusztán 
fizikai pihenést jelenthet, hiszen a mentális és szo-
ciális erőforrások helyreállítását szolgáló bármely 
más tevékenység is hozzájárulhat az egyének re-
generálódásához, pszichológiai egyensúlyának 
fenntartásához (Haworth, 2010). Kikapcsolódás 
lehet például testedzés, sporttevékenység, bármi-
lyen játékkal, olvasással, filmnézéssel töltött idő 
vagy a társas kapcsolatok ápolása (Olecká et al., 

2022; Tutar & Turhan, 2023; Veal, 2019; Yarnal 
et al., 2013). A kikapcsolódási formák jelentősége 
napjainkban különösen felértékelődött a techno-
lógiai fejlődés, a gyors életritmus, az időhiány, az 
ülőmunka dominanciája, a munka és magánélet 
közötti határok elmosódása, a globális változások, 
társadalmi kihívások – mint például a COVID–19 
járvány – hatására, amelyek új típusú kikapcsoló-
dási lehetőségek felé terelik az egyéneket, ezzel 
újfajta egyensúly megteremtésére ösztönzve őket 
(Mullens & Glorieux, 2023; Olecká et al., 2022; 
Snellgrove & Punch, 2025; Sólyom et al., 2022). E 
változások a hétköznapi élet jelentős részét mos-
tanra olyan mértékben digitalizálták, melyek ma-
gukkal hozták a kikapcsolódás egy új formáját is, 
a digitális terekben zajló kikapcsolódást, amely 
megnyilvánulhat például online közösségekhez 
való kapcsolódásban, társas kapcsolatok fenntar-
tásában, a közösségi média szabadidős célú hasz-
nálatában (Ho & Cho, 2024; Redhead, 2016; Silk et 
al., 2016; Snellgrove & Punch, 2025). 

Módszerek
Jelen tanulmány narratív, tematikus szakirodalmi 
áttekintés formájában mutatja be a digitális kikap-
csolódás és a közösségi médiahasználat pozitív és 
negatív hatásait releváns források szintézisével. A 
téma feldolgozásához illeszkedő szakirodalmak 
azonosítása és kiválasztása a PRISMA 2020 irány-
elvek átláthatóságra vonatkozó ajánlásai alapján 
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 Absztrakt  A digitális technológia térnyerése alapjaiban alakította át a kikapcsolódás formáit: a szabadidő egyre 
nagyobb része zajlik az online térben, ahol a közösségi média a rekreáció új színterévé vált. A tanulmány bemutatja a 
közösségi média kettős hatását, amely egyszerre szolgálhatja a pszichológiai jóllétet a társas támogatás, önkifejezés, 
flow-élmény révén, és válhat a mentális kimerülés, információs túlterheltség, illetve társas összehasonlítás forrásává. 
A tudatos, értékorientált médiahasználat, az önszabályozás és a digitális detox stratégiák kiemelt szerepet kapnak a 
fenntartható digitális jóllét megteremtésében, de ehhez elengedhetetlen az egyéni mellett a társadalmi szintű felelős hoz-
záállás is. Az offline és online kikapcsolódási formák egyensúlya teremthet valódi regenerációt és új, komplex rekreációs 
egyensúlyt a modern társadalomban.
Kulcsszavak: digitális kikapcsolódás, digitális jóllét, közösségi média

 Abstract  The expansion of digital technology has fundamentally transformed the nature of leisure: an increasing 
portion of free time now takes place in the online sphere, where social media has become a new place for recreation. 
The study presents the dual impact of social media, which can simultaneously enhance psychological well-being through 
social support, self-expression and flow experiences, while also becoming a source of mental exhaustion, information 
overload, or social comparison. Conscious, value-oriented media use, self-control, and digital detox strategies play a 
crucial role in establishing sustainable digital well-being. However, this requires a responsible approach not only on an 
individual level, but also on a societal level. A balance between offline and online leisure activities can create genuine 
restoration and a new, complex equilibrium for recreation in modern society. 
Keywords: digital leisure, digital well-being, social media

Hujber-Mitru Szilvia 1
Debreceni Egyetem

Bölcsészettudományi Kar, Pszichológiai Intézet, 
Szociál- és Munkapszichológiai Tanszék

hujber-mitru.szilvia@arts.unideb.hu

Balázs Katalin 2
Debreceni Egyetem

Bölcsészettudományi Kar, Pszichológiai Intézet, 
Szociál- és Munkapszichológiai Tanszék

balazs.katalin@arts.unideb.hu

Rovatszerkesztő:
Magyar Márton

ELTE Eötvös Loránd Tudományegyetem
 Pedagógiai és Pszichológiai Kar

magyar.marton@ppk.elte.hu

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.hu
https://doi.org/10.21486/recreation.2025.15.4.4
https://orcid.org/0000-0002-2786-0815
https://orcid.org/0000-0002-0119-7066


RECREATION  | 2025. 15. ÉVFOLYAM / 4.

történtek (Page et al., 2021).
Az irodalomgyűjtés több lépésben zajlott. Először nemzetközi 
bibliográfiai adatbázisokban (Web of Science, Scopus, PsycIN-
FO, PubMed) történt keresés, kiegészítve Google Scholar-ral 
és releváns folyóiratok (pl. jóllét- és médiahasználat-fókuszú 
lapok) célzott átnézésével. A keresés elsősorban 2010 után 
megjelent tanulmányokra fókuszáltak, mivel a digitális kikap-
csolódás, digitális jóllét és közösségi médiahasználat rekreá-
ciós szerepének vizsgálata ebben az időszakban vált hangsú-
lyossá. 
A keresőkifejezések a tanulmány fő tematikájához igazod-
tak. Kombináltuk többek között a következő kulcsszavakat és 
azok szinonimáit:

•	 a kikapcsolódás és szabadidő fogalmára: leisure, rec-
reation, free time, restorative activities

•	 a közösségi média rekreációs szerepére: social media, 
social networking sites, digital leisure, online leisure

•	 a jóllétre és digitális jóllétre: well-being, subjective 
well-being, digital well-being

•	 a túlhasználat és kimerülés jelenségeire: digital bur-
nout, social media fatigue, digital overload, problema-
tic social media use

•	 a korlátozó stratégiákra: digital detox, screen time, 
technology restriction.

A találatokat először cím és absztrakt alapján szűrtük, majd a 
potenciálisan releváns cikkeknél ezt követően a teljes szöve-
get is áttekintettük. A beválasztás során előnyben részesítet-
tük azokat a munkákat, amelyek:

•	 empirikus vizsgálatokon vagy szisztematikus áttekin-
téseken alapulnak,

•	 közvetlenül érintik a (digitális) kikapcsolódás és a 
pszichológiai jóllét kapcsolatát,

•	 a közösségi média használat rekreációs, illetve kime-
rülést okozó aspektusait vizsgálják,

•	 a digitális jóllét, digitális detox és kapcsolódó szabá-
lyozó stratégiák fogalmi kereteit határozzák meg.

Ezt követően kézi keresést is végeztünk, a kulcscikkek hivat-
kozásjegyzékét áttekintettük, és az ott szereplő, a fenti szem-
pontoknak megfelelő forrásokat is bevontuk. Az így kialakult 
szakirodalmi korpusz cikkeinek eredményeit narratív módon, 
tematikus szintézisben integráltuk, és három fő témablokk 
köré szerveztük: (1) közösségi média mint rekreációs tevé-
kenység, (2) a digitális kikapcsolódás árnyoldalai (3) összeg-
zés: digitális jóllét és tudatos médiahasználat jelentősége. 

Eredmények
Közösségi média mint rekreációs szabadidős tevékenység
A digitális technológia elterjedésével tehát a szabadidő gya-
korlata is átalakult: egyre inkább hibrid jelenséggé vált: az 
online és offline világ eseményei, tevékenységei és ezek köl-
csönhatásai együttesen alakítják az egyének identitását, élet-
minőségét, jóllétét, társas kapcsolatait (Carnicelli et al., 2016; 
Ho, 2022). Néhány kutatás úgy találta, hogy a közösségi mé-
dia használat sok tekintetben szabadidős kikapcsolódásnak 
tekinthető: például önkéntes, szabad választáson alapul, a kö-
telező teendőkre szánt időn kívül történik – tehát nem mun-
ka, iskola vagy alvás idejében –, örömteli és feszültségoldó 
(Ho & Cho, 2024; Tutar & Turhan, 2023). Az emberek többsé-
ge mégsem ismeri fel annak kikapcsolódást szolgáló jellegét, 
ami vélhetően annak tudható be, hogy időben és térben nem 

feltétlenül határolható jól körül, sokszor más tevékenységek-
kel párhuzamosan zajlik, illetve szinte már megszokássá vált 
ezek használata (Olecká et al., 2022; Tutar & Turhan, 2023). 
Ugyanakkor bármikor fordulhatunk a közösségi médiához, 
kiválaszthatjuk azon tartalmakat, amelyek számunkra ki-
elégítőek, amelyek hozzásegíthetnek céljaink eléréséhez, új 
élményeket szerezhetünk, kifejezhetjük önmagunkat, vagy 
kapcsolódhatunk másokhoz (Ho, 2022; Olecká et al., 2022). 
Ezáltal a közösségi média használatot a szabadidő eltölté-
sének „folyékony formájának” („liquid leisure”, Olecká et 
al., 2022, 4.o.) is tekinthetjük, amikor is a munka, a tanulás, 
a kapcsolattartás és a pihenés határai elmosódnak, és bein-
tegrálódik a mindennapi rutinba. Különösen nagy hatással 
volt ennek a kikapcsolódási formának az elterjedésére a CO-
VID-19 járvány, amikor a fizikai elszigeteltség miatt felérté-
kelődött az online felületeken, közösségi oldalakon történő 
kommunikáció, a közösségi élmények ilyen formában történő 
megélése, illetve a pszichológiai jóllét erősítésének új, online 
módja (Chang et al., 2024; Snellgrove & Punch, 2025; Sólyom 
et al., 2022). 

A digitális formában történő kikapcsolódás lehet aktív és 
passzív szabadidős tevékenység: előfordulhat „görgetés” és 
tartalomfogyasztás formájában, amikor mintegy passzív be-
fogadóként van jelen a személy; de létezik aktív, célirányos 
élményszerző formája is, amikor is az egyén tudatosan vá-
logatja össze a számára megfelelő, szükségleteinek vagy igé-
nyeinek kielégítését szolgáló, gratifikáló tartalmakat, amely 
folyamat tehát egy dinamikus és komplex rendszert hoz létre 
(Katz et al., 1973; Tutar & Turhan, 2023). 

A közösségi média oldalak egyik legjelentősebb kikapcso-
lódást szolgáló funkciója a társas kapcsolatok ápolása és az 
online közösségekhez való tartozás élménye (1. kép), hiszen 
ezek a digitális terek lehetőséget biztosítanak arra, hogy az 
egyének új közösségekhez csatlakozzanak, megosszák ér-
deklődéseiket, közös tevékenységeken keresztül éljenek meg 
társas élményeket, amely tevékenységek a pszichológiai jóllét 
fontos forrásává váltak napjainkra (Ho, 2022; Shen & Wall, 
2021; Silk et al., 2016). 

1. kép Közösségekhez való online csatlakozás (saját készítés) / Joining communities online
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A virtuális közösségek, mint például az online sportklubok, 
jóga- és meditációs csoportok, a hobbialapú, kreatív tevé-
kenységekre épülő vagy művészetorientált közösségek, a 
különböző önsegítő csoportok a rekreáció új formáit teste-
sítik meg, ahol a társas támogatás, az inspiráció és a közös 
érdeklődés hozzájárulnak a mentális, vagy akár a fizikai 
regenerációhoz is, és pozitív élményekkel gyarapíthatják a 
személyek életét (Mohos, 2023; Sólyom et al., 2022). E di-
gitális közösségek sajátossága, hogy áthidalják a távolságot, 
feloldják a korlátokat, és képesek lehetnek olyan kollektív 
élményeket nyújtani, amelyek részben pótolhatják a szemé-
lyes találkozásokat, és csökkenthetik az izoláció érzését is 
(Aydın & Arslan, 2016; Shen & Wall, 2021).  
Számos közösségi média oldal arra is kínál lehetőséget, hogy 
személyes találkozók vagy események szervezése is megva-
lósítható általa, így az online és offline kapcsolatokat képes 
hibrid módon ötvözni (például egy rendszeresen online mó-
don megvalósuló edzés vagy óra mellett közvetlen, szemé-
lyes esemény is megszervezhető), ami által elmélyülhet az 
adott kikapcsolódást szolgáló tevékenység iránti elkötele-
ződés, és megtapasztalhatóvá válhat a társas támogatás ha-
gyományos, offline formája is (Ho, 2022). A digitális, online 
felületeken végzett tevékenységek tehát a modern életstílus, 
a felgyorsult világ, az idő szűkében lévő egyének adaptív vá-
laszává vált, ahol élményközpontúan feltöltődhetnek, inspi-
rálódhatnak, támogatást kaphatnak és nyújthatnak mások-
nak az élet bármely területén, számtalan szabadidőtöltési 
formában, földrajzi és időbeli korlátok nélkül (Kuykendall et 
al., 2018; Mohos, 2023). 
Rendkívül sokrétű, számos formában megnyilvánuló, folya-
matosan változó jellege miatt kihívást jelent annak mérése 
és értékelése, hogy e digitális kikapcsolódási lehetőségek 
valódi rekreációs, feltöltődést szolgáló tevékenységként fog-
hatók-e fel, több kutatás is rámutat arra, hogy ezek a tevé-
kenységek pozitívan befolyásolhatják a pszichológiai jóllétet 
– például stresszcsökkentő hatásuk, az elmélyült élmények 
biztosítása, vagy a társas támogatás észlelése és megélése 
révén (Asan & Zwiegelaar, 2025; Ho & Cho, 2024; Kuykendall 
et al., 2018). Ehhez új képességek kialakítására és kiegyen-
súlyozott médiahasználatra is szüksége van az egyéneknek, 
hogy ne az online felületek általi információs túlterheltsé-
get, az állandó kapcsolatban létből fakadó szociális nyomást, 
vagy a figyelem szétesését éljék át a digitális időtöltés so-
rán (Gui et al., 2017). Ennélfogva a digitális jóllétet és annak 
vizsgálatát is érdemes beemelni a szabadidő-töltést fókusz-
ba állító jóllétkutatásoknak. 
Bár számos olyan kutatással találkozhatunk, amelyek a di-
gitális eszközök veszélyeit taglalja (Bell et al., 2015; Devi & 
Singh, 2023; Turel et al., 2021), több kutatás is úgy tartja, 
hogy nem a technológia teljes elutasítása, hanem annak ön-
reflektív, tudatos, értékteremtő használata vezet a digitális 
jólléthez (Büchi, 2024; Gui et al., 2017). E jóllét állapotába 
akkor juthatunk, ha képesek vagyunk a digitális környezet-
ben is megőrizni szubjektív jóllétünket, azaz a digitális mé-
dia használatot kényelmet, biztonságot, elégedettséget, ki-
teljesedést nyújtó módon tudjuk megélni (Gui et al., 2017). 
Ehhez három tényező szükséges (Büchi, 2024; DeNardis & 
Hackl, 2015). Egyrészt az egyén értékeivel és céljaival ös�-
szhangban kell, hogy álljon a technológia használata, azaz 
képes legyen az arra fordított idő szabályozására, rendel-
kezzen digitális tudatossággal. Másrészt a digitális felüle-
teken történő kommunikációnak támogatnia kell a vala-
hova való tartozás érzését, erősítenie kell az észlelt társas 
támogatottságot, minőségi interakciókat kell, hogy lehetővé 

tegyen. Harmadrészt pedig gazdasági, politikai, társadalmi 
tényezőknek (pl. a különböző közösségi média platformok 
etikus használatról szóló szabályzatainak megléte, szabad 
véleménynyilvánítás, megfelelő adatvédelem) is teljesülni-
ük kell ahhoz, hogy hozzájárulhasson a digitális jólléthez a 
technológiahasználat. Ezek együttes megléte segítheti elő 
igazán a kikapcsolódást és a mentális regenerációt, amely 
által új lehetőségek nyílhatnak meg az egyén előtt. 
Számos szükségletet kielégíthetnek a szabadidős tevékeny-
ségek, mint például az autonómia érzésének megélése, a 
munkahelyi stressztől való elszakadás, vagy az önaktualizá-
ció, a képességek fejlesztése (Kuykendall et al., 2018). Ezek 
között vannak olyan szabadidős élmények, melyek csúcsél-
ményeket, ún. flow állapotot képesek előidézni (Csikszent-
mihalyi, 1981, 1990, 2000; Kleiber & Dirkin, 1985). A kö-
zösségi média oldalak használata közben is számos esetben 
számolnak be arról a felhasználók, hogy élvezetet nyújt szá-
mukra, hogy elvesztették használat közben az időérzéküket, 
illetve hogy annyira intenzíven koncentráltak az adott tevé-
kenységre a felületen, hogy nem közvetett élményként élték 
meg azt (Pelet et al., 2017). Ennek értelmében a közösségi 
média használat interaktív élménye hedonisztikus, pozitív 
érzelmekkel teli is lehet, amely magában hordozhatja a flow 
élmény kulcselemeit (Olecká et al., 2022): az élvezetes te-
vékenységben való elmerülést, kompetenciaérzést, önkifeje-
zést vagy készségfejlesztést.

A digitális kikapcsolódás árnyoldalai
Noha a közösségi média a kikapcsolódás és rekreáció új 
lehetőségeit teremtette meg, a túlzott vagy kontrollálatlan 
használat könnyen a mentális kimerülés forrásává válhat. A 
digitális környezet sajátossága, hogy a felhasználók folya-
matosan elérhetők, így a szabadidő és a munka vagy tanu-
lás, illetve a pihenés és a számtalan inger okozta mentális 
terhelés határai összemosódnak (Olecká et al., 2022; Van-
den Abeele, 2021). A kutatások szerint a „digitális burnout” 
jelensége, amelyet a túlzott képernyőhasználat, az informá-
ciós túlterhelés, az állandó elérhetőség, a kimaradástól való 
félelem és a társas összehasonlítás okozta kognitív fáradtság 
jellemez, egyre gyakoribb a közösségi média felhasználói 
körében (Erten & Özdemir, 2020; Kamraju, 2025; Sharma et 
al., 2020; Ulaş & Yeşil, 2025; Vanden Abeele, 2021). A kikap-
csolódást szolgáló online jelenlét tehát paradox módon nem 
mindig eredményez feltöltődést: a figyelem megosztása, a 
folyamatos jelenlét, az önreprezentációs nyomás, a közössé-
gi elvárások internalizálása ellentétes hatást is kiválthat, így 
komoly pszichológiai feszültségforrássá válhat a használa-
ta, motivációvesztéshez vezethet a digitális kikapcsolódási 
tevékenységekben, vagy akár teljes pszichés kimerülést is 
előidézhet (Balogh et al., 2021; Dér & Huszár, 2024; Kuyken-
dall et al., 2018) 
A közösségi média sajátossága, hogy a felhasználóik első-
sorban önmaguk idealizált változatát mutatják meg, ami a 
szelektív énbemutatás, pozitív visszajelzést kiváltó bejegy-
zések, megosztások, üzenetek, élménybeszámolók túlsúlyát 
eredményezik (Fox & Vendemia, 2016; Hjetland et al., 2022; 
Kim & Baek, 2014; Nor et al., 2025; Pikó et al., 2021). A kü-
lönböző platformokon megjelenő tartalmak ezért gyakran 
válogatott témákban vagy célcsoport számára készülnek 
(Masciantonio et al., 2025): így a boldogság, a siker, az öröm-
teli élmények, az elért teljesítmények, utazások, a tökéletes 
testkép témáit közvetítik szöveg, kép vagy videó formájá-
ban, miközben a hétköznapi élmények, az unalmasnak tűnő 
vagy esetleg negatív élmények háttérbe szorulnak. Ezen 
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szelekciós folyamat (és esetenként akár a megszerkesztett, 
átszerkesztett tartalmak) következtében a közösségi médiá-
ban megjelenő megkonstruált valóság (Schreurs et al., 2023) 
olyan összképet mutat, ami a társas összehasonlításnak a fel-
felé történő megjelenését (Gibbons & Buunk, 1999) teszi leg-
inkább lehetővé. Ebből fakadóan a felhasználók mások jobb, 
pozitívabb életeseményeivel, teljesítményeivel, képességeivel 
találják szembe magukat, és hasonlítják össze ezekkel saját 
életüket, teljesítményüket, képességeiket (Fox & Vendemia, 
2016; Nor et al., 2025; Vogel et al., 2015). 

A felfelé irányuló összehasonlítások lehetnek inspirálóak és 
motiválóak is, így megfelelő kiindulási alapot adhatnak az 
énfejlesztésnek, amely törekvés során javíthatnak teljesít-
ményükön vagy képességeiken a személyek (Fülöp, 2001; 
Gibbons & Buunk, 1999). Azonban ezek a tartalmak olyan 
normákat, elvárásokat is közvetíthetnek, amelyek a tökéletes-
séget, a kiemelkedő teljesítményt, a mindig aktív és izgalmas 
életet hirdetik, és az ezeknek való kitettség hosszú távon az 
önértékelés, az élettel való elégedettség és jóllét csökkenésé-
hez vezethetnek (Schmuck et al., 2019; J.-L. Wang et al., 2017). 
Akár a közösségi médiában megjelenő kikapcsolódást szolgá-
ló tevékenységek is ölthetnek olyan formát, amelyek a minő-
ségi szabadidő olyan társadalmi normáját erősítik, amelyben 
a rekreáció nem csupán feltöltődés, hanem státuszszimbó-
lum, az egyén identitásának egy kiemelkedő eleme (Soares et 
al., 2025; Walsh & Baker, 2020). A média által torzított módon 
közvetített minták így ahhoz is vezethetnek, hogy a kikapcso-
lódásnak szánt időtöltés eredeti célja, funkciója gyengüljön 
vagy akár el is tűnjön, és átvegye helyét a társadalmi- vagy 
teljesítményelvárásokon alapuló közösségi média haszná-
lat. Így a szabadidős élmények pihenés helyett versengéssel 
és feszültséggel teli élménnyé válhatnak, ahol az egyén úgy 
érezheti, hogy még a szabad idejében is meg kell felelnie má-
sok igényeinek, elvárásainak (Li et al., 2025; Vanden Abeele, 
2021). 

A digitális kikapcsolódás mindezek alapján, csak bizonyos 
keretek között tudja a jóllétet szolgálni, azaz, ha nem ösztön-
zi a társadalmi elfogadottság, elismertség megszerzésére, és 
ha valódi, pihentető kikapcsolódást szolgál. A közösségi mé-
dia használata iránti elköteleződés, és a használat minősége 
is befolyásolhatja, hogy a digitális szabadidő milyen hatást 
tud kifejteni a jóllétre. A digitális szabadidőtöltés önmagában 
pozitívan hat a jóllétre, ugyanakkor a túlzott érzelmi bevonó-
dás, mint például a szorongás, a közösségi média hiányának 
erőteljes érzése, csökkentheti ezt a pozitív hatást (Asan & 
Zwiegelaar, 2025). Arra vonatkozóan is találunk eredménye-
ket a szakirodalomban, hogy míg a mérsékelt digitális szaba-
didő rekreációs értékkel bír, tehát képes lehet helyreállítani 
a figyelmi funkciókat, növelheti a produktivitást és a jóllétet, 
addig a túl sok digitális felületen töltött szabadidő kontrap-
roduktív, kizökkentheti a személyt a munkájából, ronthatja 
a teljesítményt és a hatékonyságot (Coker, 2011; Gellmers & 
Yan, 2023). 
Nem véletlen, hogy a digitális túlterheltség, a közösségi mé-
dia használatból fakadó kimerülés ellensúlyozására egyre na-
gyobb hangsúlyt kap a szakirodalomban az ún. digitális detox 
(2. kép), vagyis a technológiai eszközöktől való tudatos, idő-
szakos elszakadás (Mirbabaie et al., 2022; Radtke et al., 2022; 
Syvertsen & Enli, 2020). A digitális eszközök mellőzésének 
több pozitív hatását is találták már például az alvásminőségre, 
valamint csökkent a szorongás, a kimaradástól való félelem, a 

stressz és a fáradtság érzése (Brown & Kuss, 2020; Lepp et al., 
2014; Thomée, 2018). Ugyanakkor ezek hatása hosszú távon 
nem igazolt, mivel a legtöbb kutatás csupán rövid idejű digitá-
lis eszközmegvonást (általában 2-5nap) alkalmazott, és nem 
végeztek több hónapos utánkövetést (Radtke et al., 2022). 
Ugyanakkor erőteljesebb magányosság érzést és alacsonyabb 
élettel való elégedettséget is okozhat a digitális detox (Vally & 
D’Souza, 2019; Vanman et al., 2018). Ezen eredmények alap-
ján felmerülhet a kérdés, hogy valóban hatékony stratégiának 
tekinthető-e a digitális eszközöktől való elzárkózás, vagy in-
kább az időszakos korlátozást, tudatos használatot, a digitális 
jóllét fenntartását szolgáló tevékenységeket fókuszba helyez-
ve kellene egy új szemléletmódot kialakítani.

Következtetések
Digitális jóllét és a tudatos médiahasználat mint  
rekreációs stratégia 
A digitális eszközök és platformok által a kikapcsolódásra szánt 
idő hangsúlyos részben helyeződött át az online térbe, ami miatt 
új szabályok, szokások kialakítása, új készségek elsajátítása, egy 
új egyensúly megteremtése vált szükségessé (1. ábra). Hosszú 
távon fenntartható megoldást kínálhat, ha például a digitális 
felületeken eltöltött időt tudatosan, önszabályozott módon 
használjuk ki, és visszaszerezzük az irányítást a technológia-
használat felett (Vanden Abeele, 2021). Ezekhez segítséget 
nyújthatnak különböző képernyőidőt mérő és szabályozó al-
kalmazások, emlékeztetők beállítása, vagy időszakos képer-
nyőmentes detox napok beiktatása (Almourad et al., 2021; 
Cecchinato et al., 2019; Mirbabaie et al., 2022; Monge Roffarel-
lo & De Russis, 2019). Azonban fontos, hogy ezeket saját indít-
tatásból, nem pedig külső kényszerből fakadóan alkalmazzák 
az egyének, ugyanis csak akkor tudnak érvényesülni ezek pozi-
tív hatásai (Vally & D’Souza, 2019). 
Ha az egyén képes egy olyan egyensúly felállítására, amelyben 

2. kép Digitális detox (saját készítés) / Digital detox
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a digitális időtöltés a feltöltődés, kikapcsolódás funkcióját ké-
pes ellátni, és nem alakul át stresszforrássá, illetve nem válik 
digitális médiafüggőséggé (Andreassen, 2015), úgy nagyban 
elősegítheti digitális jóllétét. A digitális médiahasználat bár 
egyszerre hozhat az életünkbe hedonikus élményeket (ami-
kor pozitív érzelmeket, például elégedettséget, örömöt ér-
zünk a használata közben), és eudaimonikus élményeket is 
(amikor a személyes növekedésre, önmegvalósításra, céljaink 
eléréséhez használhatjuk eszközként). Pontosan ezen pozi-
tív élmények miatt nehéz lemondani ezen alkalmazásokról, 
és használatuk könnyen megszokássá, mintegy automatikus 
tevékenységgé válik a hétköznapokban (Lin, 2022; Vanden 
Abeele, 2021). Amennyiben képessé válunk ezen pozitív él-
ményeket is tudatosan kontroll alá vonva megélni, és kerül-
jük a túlhasználatot, minimalizálhatjuk a lehetséges káros 
hatásokat, így növekedhet a digitális jóllétünk (Al-Mansoori 
et al., 2023; Vanden Abeele, 2021). Természetesen a digitá-
lis jóllét egyéni szintjén túl (tudatosság, önreflexió, túlhasz-
nálat megelőzése és kezelése) a társadalmi, gazdasági etikai 
szinten történő felelősségvállalás is nagyon fontos: a digitális 
környezeteket és platformokat tervező, fejlesztő vállalatok 
szerepe is jelentős abban, hogy ezen technológiák pozitívan 
járulhassanak hozzá az életminőséghez, és támogathassák az 
egyének digitális környezetben történő kiteljesedését, men-
tális regenerációját, és ne csupán a piaci érdekek vezéreljék e 
platformok kialakítását és újításait (Al-Mansoori et al., 2023). 
(1. ábra)
A digitális jóllét témáját fókuszba állító szakirodalmakban 
végig megfigyelhetjük ezen határkeresést a pozitív és negatív 
hatások tekintetében. A kutatások azt látszanak alátámaszta-

ni, hogy ha a negatív hatások elkerülését a digitális eszközök-
től való teljes elszakadással próbáljuk elérni, úgy azok pozitív 
hatásaitól is megfosztjuk magunkat (Vally & D’Souza, 2019; 
Vanman et al., 2018), amely eredmények demonstrálják a di-
gitális kikapcsolódás ambivalenciáját is. 

Mivel ezen egyensúly felállítása számos tényezőtől függhet, 
mint például az aktuális élethelyzet, személyiségjellemzők, 
számunkra jelentős más személyek, társadalmi-gazdasági-pi-
aci tényezők stb., ez a dinamikusan változó helyzetekben az 
előnyök és hátrányok állandó és gondos mérlegelését fogja 
megkövetelni az egyéntől (Almourad et al., 2021; Headey & 
Wearing, 1989; Vanden Abeele, 2021). A digitális jóllét fogal-
mának meghatározásával bár számos kutatás foglalkozik, mé-
résére ezidáig nem állnak rendelkezésre eszközök (Al-Man-
soori et al., 2023), így a digitális média egészségtudatos 
használatára vonatkozóan egyelőre nincsenek egzakt kutatá-
si eredmények. Viszont több vizsgálat is alátámasztani látszik, 
hogy bár jelentős teret nyert a kikapcsolódási formák között 
az online, digitális kikapcsolódás, továbbra is kiemelkedő je-
lentőségűek a hagyományos, offline kikapcsolódási formák is 
(mint például a természetjárás, sport, társas elfoglaltságok, 
olvasás), amelyek szintén hozzájárulhatnak a pszichológiai 
és fizikai regenerációhoz és jólléthez (Ho, 2023; Kiss et al., 
2022). Az újonnan létrejött kikapcsolódási lehetőségekre a 
hagyományos kikapcsolódási módok kiegészítéseként érde-
mes tekinteni, nem azok helyettesítőire, mivel egymás hatását 
erősíthetik, ezzel kialakítva társadalmunk új, komplex, rekre-
ációs egyensúlyát. 

1. ábra A közösségi média használat kettős hatásmechanizmusa (saját szerkesztés) / The dual mechanism of social media use
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